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SINOPSIS 


¿Cómo marcar límites? ¿Cómo atender a mis necesidades sin 
sentirme culpable? ¿Soy egoísta si marco límites a otras personas? 
Saber qué actitudes o comportamientos podemos aceptar de los 
demás y cómo priorizar nuestras propias necesidades es un 
aprendizaje imprescindible para definir quiénes somos y cómo 
queremos vivir. 

En este libro, Tomás Navarro nos guía en un paso a paso 
esencial para desaprender todo lo que nos impide establecer 
prioridades claras y explora, con un lenguaje sencillo y lleno de 
sentido común, los pilares imprescindibles para poner límites: cómo 
funcionan la autoestima y el autorrespeto, la importancia del 
autocuidado, por qué tenemos que autoprotegernos y defendernos 
emocionalmente y, lo más importante, en qué consiste realmente la 
asertividad. 

Con explicaciones sencillas basadas en la psicología, así como 
ejemplos de casos y ejercicios, este libro nos presenta además un 
sencillo método de tres pasos para trazar nuestras líneas rojas que se 
puede aplicar en el amor, el trabajo y la familia, así como estrategias 
para gestionar el chantaje emocional y la sensación de culpa, y 
sortear los mecanismos que utilizan los perfiles tóxicos y 
manipuladores para anularnos. 


TOMÁS NAVARRO 
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Aprende a poner límites, cuidarte 
y protegerte emocionalmente 
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Para ti, que mantienes este libro entre tus 
manos con una mezcla de curiosidad y 
esperanza. Para ti, que esperas encontrar 
respuestas e inspiración. Prometo dártelas. 
Prometo tratarte con respeto y con cariño a lo 
largo de todas las páginas de este libro. 
Prometo acompañarte de la mano en este viaje 
a la asertividad y a los límites, a la protección y 
a la defensa emocional, a la libertad y a la paz. 


PRÓLOGO 


Vivimos en una sociedad en la que ni en el sistema 
educativo ni en la mayoría de familias hay tiempo, 
consciencia ni interés en buscar estrategias para lograr una 
mejora en las relaciones humanas. 

Como seres sociales que somos, necesitamos crear 
vínculos con los demás. Necesitamos  involucrarnos, 
compartir y sentir que pertenecemos a una comunidad, 
pero a pesar del enorme peso que esto tiene en nuestra 
vida, no estamos preparados para elegir de forma correcta 
ni mucho menos para identificar cuándo estamos ante una 
realidad potencialmente peligrosa para nuestro inocente 
corazón. 

Por ello, creo que es enormemente valiosa la labor de 
todos los psicólogos que nos dedicamos a divulgar y acercar 
al público esa información que nos permita aprender, 
entender y ser más conscientes de lo que estamos viviendo 
y de aquello que nos sucede, para poder despertar. 

Para mí, un buen libro de «autoayuda» es el que te 
lleva a pensar, el que te ayuda a hacerte preguntas, a 
reflexionar y tratar de mejorar. Es el que despierta en ti las 
ganas de crecer, de sanarte y de avanzar. 

Y por eso creo que es un verdadero regalo cuando 
aparece un libro como este que tienes ahora en tus manos. 
Tus líneas rojas son aquellas que te indican dónde hay que 
poner límites y cuándo hay que irse; son las que te 
muestran cómo no hay que estar y con quién jamás 
deberías quedarte. Son las que te recuerdan el valor de tu 
autoestima y despiertan del letargo tu olvidada dignidad. 

Entre apuntes disruptivos, las experiencias de Carla y 
todo su saber, Tomás nos acerca a la esencia de nuestra 
valía para que aprendamos todo aquello que ya deberíamos 


saber. 

Con múltiples herramientas, reflexiones e inspiradores 
ejemplos, nos lleva de la mano para ayudarnos a reconectar 
con la magnitud de nuestra grandeza, alejándonos de todo 
aquello que nos reste y no nos merezca, y que así, no 
olvidemos nunca la inmensidad de nuestro Ser. 


Silvia Congost 
Psicóloga, escritora y conferenciante 


INTRODUCCIÓN 


LA NECESIDAD DE DIBUJAR 
LÍNEAS ROJAS 


No soy muy de efemérides ni de recordar fechas. De hecho, 
tuve serios problemas para estudiar Historia. Puedo ubicar 
de manera secuencial diferentes hechos y etapas históricas, 
pero me resulta imposible ponerles una fecha. 

Si hablamos de mi vida, pasa lo mismo, me cuesta 
recordar la fecha de determinados hitos históricos o 
importantes en mi vida, pero hay una fecha que jamás 
olvidaré: el 28 de mayo del 2008. 

Ese fue uno de los días que cambió mi vida para mejor, 
y para conseguirlo solo hice una cosa: poner un límite 
infranqueable. Dibujar una línea roja. Me atreví. Por fin. 

Fue mucho más sencillo de lo que creía. En realidad 
surgió de manera espontánea. Me hubiera gustado marcar 
ese límite antes, pero bienvenido ese 28 de mayo del 2008. 

Pero ¿por qué el 28 de mayo del 2008? ¿Qué pasó 
aquel día? 

Durante muchos años traté de dibujar esa misma línea 
roja, pero no pude. Cometí el mismo error que 
posiblemente estés cometiendo tú ahora. Bueno, en realidad 
cometí dos errores. El primero fue infravalorar las 
consecuencias que suponía no poner límites. Mirando atrás, 
estoy seguro de que era consciente de que mi vida estaba 
demasiado condicionada, de que renunciaba a demasiadas 
cosas, de que me veía haciendo aquello que en realidad no 
quería hacer y de que me sentía mal por cosas que no 
debería; pero no era consciente de que me estaba 
convirtiendo en alguien que no era, de que mi vida estaba 


completamente controlada y sometida, ni del tiempo que 
invertía en hacer lo que no quería solo para mantener una 
«aparente» calma y normalidad. 

El segundo error era que tenía la esperanza de que 
alguna vez podría cambiar la situación. Sí, esperaba una 
especie de milagro que solucionara todo, que un buen día 
todo hubiera cambiado, como por arte de magia, como una 
suerte de iluminación... 

Pero la realidad es que el tiempo pasaba y allí no 
cambiaba nada. Al revés, empeoraba cada día más. Cada 
día estaba más cansado de dinámicas tóxicas, más dolido 
por ataques que iban directos a perjudicar mi autoestima, 
mi autoconcepto y mi corazón. Cada día más hundido, más 
herido, más triste... 

Yo creía que no era para tanto, quizá porque me lo 
hicieron creer. De hecho, ahora, con la perspectiva que te 
da el tiempo y el conocimiento que he adquirido durante 
tantos años de estudio sobre el tema, tengo claro que me lo 
hicieron creer con una estrategia deliberada y 
perfectamente perpetrada. 

También me hicieron creer que era muy quisquilloso y 
que tenía que tolerar más los pequeños «defectillos» de 
algunas personas, defectos que cuando eran míos eran 
completamente intolerables. Esa doble vara de medir me 
consumía por dentro. No entendía que algo fuera tolerable 
o un gran pecado en función de la persona que lo 
manifestara. 

Me hicieron creer que era demasiado exigente, que 
tenía que conformarme con cualquier cosa y que tenía que 
elevar a la categoría de divino lo que en realidad eran unas 
migajas. 

Durante muchos años, me hicieron creer que era muy 
débil y que debía aguantar mejor el dolor. Que no era para 
tanto. Que mi obligación era sufrir para que otras personas 
no sufrieran. Que mi dolor era menos importante que el 
dolor de los demás. Me hicieron creer incluso que yo era el 
culpable del dolor de otras personas; un dolor a veces 
simulado en un burdo intento de chantaje emocional y a 


veces real, pero no originado por mí. Todas las culpas 
venían a mí. Yo era el responsable de todo y llegó un 
momento en el que mis hombros ya no podían sostener 
tanta culpabilidad. 

Me hicieron creer que no tenía derecho a contemplar 
mis necesidades y prioridades. Lo que yo necesitaba, quería 
o valoraba no importaba en absoluto y era completamente 
ignorado e incluso penalizado, siempre en un segundo 
plano, siempre supeditado a las necesidades y deseos 
ajenos. No valía nada, era algo así como un despojo, 
indigno, despreciable, cualquier persona era más 
importante o más especial que yo. 

Me hicieron creer que era egoísta. Yo me comparaba 
con otras personas, con otras actitudes y con otros 
comportamientos, y me parecía ver que en realidad no era 
egoísta, pero era tan inseguro. Durante mucho tiempo viví 
aislado de referentes sanos, sin elementos saludables con los 
que compararme, sin posibilidad de ponderar mis 
comportamientos y actitudes y ponerlos en una justa 
balanza, más objetiva, más real. 

No importaba lo que pensara y sintiera, no era 
relevante, ni siquiera susceptible de ser considerado, y yo, 
durante mucho tiempo, durante demasiado tiempo, en aras 
de mantener la convivencia y la armonía, ignoré mis 
emociones, subestimé el impacto de lo vivido, sufrí de 
manera innecesaria. 

Pero el 28 de mayo del 2008, con mi hija recién nacida 
entre mis brazos, tuve clara una cosa: no quería que ella 
viviera lo que yo había vivido ni que pasara por lo mismo 
que yo. Tenía la obligación de educarla y darle 
herramientas, de prepararla para la vida, de hacerle fuerte — 
pero sin que perdiera su sensibilidad-, de proporcionarle 
recursos para que pudiera tener una vida plena, serena y en 
paz, y, sobre todo, tenía que enseñarle a protegerse de 
perfiles tóxicos, abusadores y parásitos. 

Tampoco quería que mi hija creciera con el ejemplo de 
un padre que no había sabido dibujar líneas rojas. De 
hecho, antes de ese día, poco a poco pude ir marcando 


algún límite en diferentes ámbitos, pero todavía tenía 
demasiadas excepciones. 

La universidad, mi entrada en el mundo laboral, 
conocer otras personas y modelos me permitió ganar 
madurez y seguridad, tener una nueva perspectiva y supuso 
un gran paso hacia adelante en el establecimiento de 
límites. Avancé mucho, sin duda, pero no lo suficiente. 

No creas que fue tarea fácil. Tenía grabado en mi ADN 
que para ser buena persona tenía que renunciar a mis 
necesidades y prioridades, una especie de entrega total, de 
cheque en blanco, de rendición sin condiciones, de 
sumisión absoluta a las necesidades y prioridades de otras 
personas. 

Pero ahí radicaba el secreto de lo que pasó ese 28 de 
mayo del 2008. Ese bendito miércoles a la una y media, con 
el nacimiento de mi hija, cambiaron completamente todas 
mis prioridades. Ese gran día me di cuenta de que si no 
tenía claras mis prioridades, acabaría perpetuando un 
patrón familiar disfuncional, y que, además, no estaría 
dando ni la mejor vida ni el mejor padre posible a mi hija. 

Esa es la clave: prioridades. Y ese es el primer paso, el 
más importante y el más ignorado: no podremos poner 
límites si no realizamos un cambio profundo en nuestras 
prioridades. Por eso fallan muchas personas y muchos 
métodos para poner límites, porque no van al origen del 
problema: las prioridades. Debemos abandonar la prioridad 
de sentirnos buenas personas o de dar más importancia a 
las necesidades de otras personas y empezar a priorizarnos 
a nosotros mismos. Las prioridades nos ayudan a tomar 
mejores decisiones y nos permiten sentirnos más seguros. 
Cuando uno tiene una prioridad sabe qué camino elegir, a 
qué renunciar y lo que debe o no debe tolerar. 

Pero para poder atender tus propias prioridades 
necesitarás vencer una de las peores resistencias del mundo: 
la sensación de sentirte culpable por adoptar una actitud 
egoísta. Mis clientes, la gente a la que he ayudado y yo 
mismo hemos tenido que trascender ese sentimiento -— 
completamente desajustado a la realidad- de que nos 


habíamos convertido en personas egoístas. 

Ese día que cambió mi vida me di cuenta de que tenía 
que desvincular mi autoconcepto de las valoraciones que 
hicieran otras personas de mí. Asumí que hiciera lo que 
hiciera siempre sería criticado por algunas personas. Haga 
lo que haga habrá personas que me quieran y personas que 
me odien. Haga lo que haga siempre seré admirado por 
algunas personas. 

Pero lo más importante de todo es que asumí que la 
gente opina, y que una opinión no es un hecho, y que las 
opiniones de las personas -sean quienes sean— no podían 
condicionar la imagen que tenía de mí mismo. 

Aprendí que el mundo es un lugar hostil y que hay 
quien es como un parásito, completamente egoísta o con un 
perfil tóxico, y que marcar unos límites con estos perfiles no 
solo es necesario, sino que es un elemento imprescindible 
para estar mentalmente sano. 

Aprendí una cosa más, quizá la más importante de 
todas. De nada sirvieron todos y cada uno de los esfuerzos, 
sacrificios y renuncias que hice para no despertar la ira, la 
decepción o el —aparente- dolor de algunas personas. 
Absolutamente de nada. Tan pronto como dibujé la primera 
línea roja apareció la más absoluta de las iras sin 
contemplar todo lo que sacrifiqué como un atenuante o 
como una pequeña muestra de comprensión O 
reconocimiento. No hubo ni un ápice de agradecimiento 
por todos los esfuerzos realizados, ni la más mínima 
muestra de empatía o de respeto hacia mi persona. Pero 
¿cómo la iba a haber si era una relación completamente 
asimétrica, falta de reciprocidad y de respeto hacia mi 
persona? Bueno, en realidad sí que sirvió para algo, justo 
entonces entendí una cosa muy importante: si haga lo que 
haga, llegado el momento, no habrá servido de nada, pues 
no pienso perder ni un solo segundo con concesiones ni 
renuncias. Si a quien sea no le vale lo que hago o no le 
valgo yo, pues cuanto antes lo evidenciemos mejor. Todo 
ese esfuerzo y ese tiempo que me ahorro. 

Perdí muchos años de mi vida intentando contentar a 


alguien que nunca me aceptaría tal como soy, tratando de 
que no se enfadara alguien que no toleraba que no se 
opinara según su criterio. Seguro que tenía sus heridas, 
pero no me tocaba a mi sanarlas, ni siquiera podría hacerlo. 
Solo podía protegerme. La vida es muy corta como para 
perder el tiempo tratando de no defraudar las expectativas 
tóxicas de una persona, aunque sea de tu misma familia. 

Quiero compartir contigo todo lo que aprendí, cómo lo 
hice y cómo he enseñado a hacerlo a miles de clientes, y 
¡cómo no!, a mi querida y amada hija. Yo tengo la 
tremenda suerte de tener una hija extraordinaria que me ha 
dado grandes lecciones vitales, empezando por el mismo 
día en que nació, y me siento en la obligación de compartir 
todo lo que me permitió dibujar esas líneas rojas y 
liberarme de perfiles tóxicos, parasitarios y abusivos 
contigo, con las personas que tienes cerca y que todavía 
están sufriendo, con todo aquel que lo necesite. 

Mi misión en la vida es aliviar el sufrimiento humano, 
el mismo sufrimiento que a mí tanto me ha dolido, 
distraído y alienado; y si tengo algo claro es que una de las 
mejores estrategias para aliviar el sufrimiento es ser capaz 
de dibujar unas líneas rojas, de poner unos límites a perfiles 
abusivos, tóxicos o parasitarios. 

¿Qué vas a encontrar en este libro? Pues para empezar 
todo lo que me hubiera gustado saber y todo lo que quiero 
que sepa mi hija; para continuar psicología aplicada, 
rigurosa y científica, explicada de una manera muy 
divulgativa y cercana. Esto no va de frases bonitas y 
proclamas, esto va de psicología real, de recursos prácticos, 
de métodos, del cómo, y no solo del qué. 

Te voy a acompañar durante el camino que supone 
aprender a poner límites. Te guiaré en el proceso de 
establecimiento de prioridades, te ayudaré a reinterpretar 
lo que has vivido, a comprender la naturaleza humana y a 
desaprender todo lo que has aprendido mal y que te está 
impidiendo poner límites. 

Trabajaremos los seis pilares que necesitas para poder 
poner límites. Te ayudaré a entender cómo funciona la 


autoestima, en qué consiste el autorrespeto, la importancia 
del autocuidado, por qué tenemos que autoprotegernos y 
defendernos emocionalmente, y lo más importante: en qué 
consiste realmente la asertividad. 

No podemos apagar una sartén ardiendo con un 
hidroavión, ni un incendio forestal con un paño húmedo. 
Eso, querido lector o lectora se llama asertividad 
proporcional y tengo especial interés en que incorpores esta 
fortaleza emocional a tu vida. 

Finalmente te enseñaré a aplicar el método PAL, un 
sencillo método de tres pasos para poder marcar límites. El 
primer paso consiste en definir unas prioridades; el 
segundo, en avisar de lo que te gusta, lo que no te gusta, lo 
que necesitas, prefieres o sientes; y el tercer paso consiste 
en poner ese límite infranqueable. 

Te ayudaré a aplicar el método PAL en el amor, el 
trabajo y la familia. ¡Ay, la familia...! ¡Cuántos problemas 
genera! ¡Cuántas herramientas necesitamos para poder 
gestionarla! 

Dedicaré un capítulo a ayudar a gestionar el chantaje 
emocional y la sensación de culpa, los principales 
mecanismos utilizados por perfiles tóxicos para anular 
nuestras propias prioridades. 

Y finalmente te enseñaré a poner límites al 
autosabotaje y la evasión de la realidad mediante la 
procrastinación. A veces, nosotros mismos somos nuestro 
peor enemigo y tenemos que dibujarnos unas líneas rojas 
para poder vivir la vida que merecemos. 

Si tienes este libro en tus manos es porque necesitas 
poner límites o porque conoces a alguien que lo necesita. Si 
te han regalado este libro es porque alguien que te aprecia 
está viendo lo que tú no ves: que necesitas dibujar algunas 
líneas rojas. He pasado por lo mismo. Necesité poner 
límites. Todo el mundo necesita hacerlo. Mi vida cambió 
cuando por fin marqué algunos límites, y aquí comparto 
todo lo que hice y todo lo que aprendí, como Tomás 
Navarro, como víctima y como psicólogo. 

Querido, querida, esa línea roja que dibujé el 28 de 


mayo del 2008 supuso un cambio radical en mi vida, un 
antes y un después y, lo más importante, el inicio de una 
etapa de libertad, calma, paz, serenidad y tranquilidad; la 
misma paz, calma, serenidad y tranquilidad que tú también 
mereces y que quiero que encuentres. 

Quiero que este día, en este preciso momento, con el 
libro entre tus manos, sea tu 28 de mayo, el día que 
tomaste la firme decisión de marcar unos límites que te 
cambiaran la vida a mejor. 

Tienes entre tus manos mi sexto libro editado (mi 
séptimo si tenemos en cuenta un e-book que escribí durante 
la pandemia de la COVID-19). A finales del 2022 cuento 
con más de cuarenta ediciones de mis libros en diferentes 
idiomas y países, pero no ha sido hasta ahora que me he 
decidido a «salir del armario» del abuso emocional y 
compartir con vosotros algo muy personal, algo que he 
llevado dentro, algo que me ha condicionado la vida en 
exceso durante mucho tiempo. 

Este es un proyecto que he tenido en mente desde que 
empecé a escribir, un libro que he ido madurando no solo 
en los últimos años, sino a lo largo de toda mi vida y por fin 
puede ver la luz. Espero y deseo que te resulte inspirador y, 
muy especialmente, liberador. 


CAPÍTULO 1 


LOS LÍMITES QUE NO PONGAS 
TÚ NO LOS PONDRÁ NADIE 


¡Cuántas cosas tememos que aprender de pequeños! 
Nacemos tan vulnerables, tan incompletos y dependientes 
que necesitamos varios años para completar nuestro 
desarrollo y de infinidad de aprendizajes que poco a poco 
vamos incorporando en lo que será nuestro manual de 
referencia para la vida. 

De pequeños aprendemos a andar, a comer solos, a 
peinarnos, a hablar, a sumar y restar, y millones de cosas 
más... 

Poco a poco, vamos incorporando todas las 
competencias que necesitamos para vivir en sociedad y, 
cómo no, una de esas habilidades es la de decir «no» como 
primera muestra de nuestra capacidad para poner límites. 
Sí, también tenemos que aprender a decir «no». 
Exactamente sobre los tres años, momento de la famosa, 
recordada y temida por todos los padres «crisis del no». 

Si has sido padre o madre recordarás perfectamente esa 
etapa en la que tu hijo o hija se enfadaba por todo, te 
montaba un drama por cualquier tontería y era 
prácticamente intratable. Recordarás, además, que esa 
etapa tan necesaria como incómoda tuvo lugar sobre los 
tres años. ¿Ya la has localizado en tu memoria? ¿Fue muy 
dura en tu caso? Pues además de dura es tremendamente 
necesaria, ya que nuestros hijos están practicando la 
autoafirmación, el establecimiento de límites y la confianza 
en ellos mismos. ¿Podría haber otra manera de conseguirlo? 
Pues posiblemente, pero esta es la que tenemos y con la que 


debemos lidiar. 

Pero hablemos de ti. ¿Cómo fue tu etapa del no? Tiene 
mucha más importancia de la que crees. Dependiendo de 
cómo gestionaran tus padres tu «crisis del no» puedes 
incorporar esa habilidad para poner límites de manera 
adecuada o no. Siempre estamos aprendiendo, pero no todo 
lo que aprendemos lo aprendemos bien o nos resulta de 
utilidad. En algunos casos, esa «crisis del no» se zanja con 
una sobredosis de sumisión impuesta por parte de los 
padres, una mala gestión de la obediencia o la generación 
de una identidad con poca autoestima, excesivamente 
afable, mansa, dócil y maleable, y demasiado pendiente de 
la aprobación externa. 

Esta manera de gestionar la «crisis del no» no nos hace 
ningún favor, ya que nos confunde y no nos permite 
adquirir y desarrollar una competencia clave para nuestra 
vida adulta: la capacidad para dibujar líneas rojas. 


El caso de Carla 


Durante todo el libro me gustaría compartir con vosotros el 
caso de Carla. Carla llegó a mi consulta como víctima de 
una familia tóxica. A lo largo de las siguientes páginas os 
iré explicando algunas de las reflexiones sobre su caso. 
Carla nació en una familia donde la madre tenía un papel 
dominante y el padre un papel pasivo-agresivo. La madre 
de Carla fue madre porque tocaba serlo, pero la realidad 
es que eso de tener hijos le venía grande. Para la madre de 
Carla, su hija era la causa de todos sus males, de su cambio 
de estilo de vida, una molestia continua, por lo que la 
educó de tal manera que la incomodara lo mínimo posible, 
es decir, sumisa, obediente y pasiva. Carla tenía que 
pasarse las tardes sentada en el sofá sin molestar o 
durmiendo siestas eternas, hacer lo que dijera su madre sin 
cuestionar ni molestar lo más mínimo. Carla aprendió 
rápidamente que lo mejor que podía hacer era pasar 
desapercibida, decir que sí a todo, y que no merecía ser 
querida ni respetada por nadie. 


A veces, confundimos ser buenas personas con no 
negar nada; a veces, creemos que seremos más aceptados si 
nos mostramos sumisos; a veces, nos insisten en que seamos 
pasivos y obedientes anteponiendo las necesidades de 
cualquier otra persona a las nuestras propias. Y eso es de 
todo menos adaptativo, útil y práctico. 

¡Pues ya está bien! Que digas «no» no implica que seas 
mala persona. Si la gente tiene derecho a pedirte lo que sea, 
tú tienes derecho a negarte sin miedo, sin culpa y sin 
vergúenza. 

No te olvides de lo importante que es decir «no». Decir 
«no» en algunos momentos, a algunas personas o en 
determinadas situaciones no solo no es malo, sino que es 
bueno, deseable y absolutamente aconsejable. Tu calidad de 
vida, tu salud, tu bienestar y tu equilibrio dependen de 
muchos noes... 


Apunte disruptivo. Rompe tus límites 
para poner límites a personas tóxicas 


Fíjate qué interesante: tenemos que derribar nuestros 
límites para marcar los límites a otra persona. Pero ¿qué 
limites tenemos que derribar? Los que no nos permiten 
expresarnos libremente, defender nuestros derechos y ser 
fieles a nuestras prioridades. No eres tú el que tienes que 
limitarte y sí eres tú el que tiene que marcar los límites que 
quieres que se respeten. Atrévete a expresar lo que 
necesitas, a pedir lo que quieres, a negarte a hacer aquello 
que no deseas hacer, a protegerte y a tener cuidado de ti 
mismo. 


Ha llegado el momento de desaprender lo aprendido 
para conocer nuevas formas de proceder más adaptativas, 
nuevos recursos más útiles o nuevas herramientas que nos 
resulten de más ayuda. Desaprende sin dudarlo para dejar 
espacio libre a nuevos aprendizajes. 


Puedes hacerlo. Siempre estamos aprendiendo —o, por 
lo menos, deberíamos estar aprendiendo, así que 
aprovecha esa plasticidad neuronal que tienes para adquirir 
nuevas habilidades que te ayuden a tener una vida mejor y 
para descartar aquellos conocimientos que se han quedado 
obsoletos, que te limitan, que te complican la vida o que no 
te ayudan en absoluto. 

A veces creemos que no podemos y, ¡cómo no!, de 
manera consecuente con nuestras creencias no podremos. A 
veces creemos que no somos dignos de ser amados y nos 
apartamos de toda muestra de afecto. A veces creemos que 
hemos venido aquí a sufrir y nos abandonamos al 
sufrimiento. A veces creemos que cualquiera es más 
importante que nosotros y relegamos nuestras necesidades a 
un segundo plano. A veces dejamos de vivir nuestra vida 
para que otras personas no dejen de vivir la suya. 

Si me aceptas un consejo, lo mejor que puedes hacer es 
desprenderte de todo aquello que te limita y aprender a 
«pensar bonito», a explorar y a disfrutar de una vida más 
intensa y acorde a tus prioridades. 

Es posible que te hagan sentir mal cuando decidas 
poner límites. Lógico. Se le ha acabado el chollo a esa 
persona, pero tampoco hay que ser trágicos, cuando le dices 
a un niño que es mejor que no coma más gominolas se 
enfada, se frustra y cree que tú eres el culpable de su 
enfado, pero la realidad no es esta, es otra muy diferente. 
En realidad, ese niño debería estar agradecido de que veles 
por su salud y tú deberías estar orgulloso de la contribución 
que has realizado a su páncreas. 

Además, aquella persona que te culpe o te haga sentir 
mal por poner límites no está respetando tus necesidades, 
tus prioridades y tu voluntad. Puedes tener una mirada más 
o menos amable, pero la realidad es que no es capaz de 
ponerse en tu lugar de manera empática, ya que le está 
dando más importancia a sus necesidades que a las tuyas. 

Querido, querida, saca tus propias conclusiones: 
cuando una persona se enfada si le marcas tus líneas rojas, 
precisamente esa es la mejor señal de que has hecho bien. 


SIÉNTETE CÓMODO PONIENDO LÍMITES 


Es posible que te sientas incómodo dibujando líneas rojas y 
utilizando el no, pero mira, yo también me siento incómodo 
cuando hago dieta, cuando voy a correr, cuando me pongo 
corbata o con los zapatos de vestir. A veces, tenemos que 
superar algunas incomodidades para poder desarrollar una 
vida plena. Es más, a menudo, las cosas que más nos 
convienen nos despiertan cierta incomodidad. 

Cuando te sientas mal poniendo límites piensa que te 
han estado educando, disciplinando y guiando para que así 
sea. En ocasiones, de una manera cruel e inhumana, solo 
por garantizar su propia comodidad; otras veces, por una 
educación mal entendida donde se ha confundido la 
sumisión con la educación, en ocasiones sin ser conscientes 
de ello. 

Has confundido la sumisión con la bondad. Perdón, no 
es que la hayas confundido, es que te han educado para que 
seas una persona sumisa, para que des más importancia a 
necesidades, prioridades y deseos de otras personas que a 
los tuyos propios y para que te encuentres incómodo 
ejerciendo tus derechos asertivos y defendiendo tus 
intereses. 

En realidad, lo que ha pasado es que has aprendido que 
poner límites es una experiencia dolorosa; por el contrario, 
cuando le das más importancia a las prioridades de otras 
personas y adoptas una actitud sumisa, te sientes bien o, 
por lo menos, dejas de sentirte incómodo. 

Ese aprendizaje se ha forjado durante años. Con cada 
bronca, con cada comentario victimista, con cada «mira lo 
que has conseguido», «tu padre está muy enfermo» o «ya 
has hecho enfadar a tu madre», has ido aprendiendo que 
era mejor callar. Cada palabra que salía de tu boca 
despertaba su ira, su victimismo, su aparente dolor. Cada 
palabra era silenciada a golpe de culpa, de una manera 
cruel... 


El caso de Carla 


«Con todo lo que ha hecho tu madre por ti», «Así me 
pagas todos mis sacrificios», «Me quito la comida de la 
boca para dártela a ti»... Estas y otras barbaridades eran 
las frases con las que creció Carla. Reproches, exigencias, 
culpabilizaciones. ¡Nadie los obliga a ser padres, y si 
deciden traer a un hijo al mundo es para ocuparse de él, 
no para torturarlo! Esos sacrificios que supuestamente 
hacía la madre de Carla en realidad tenían otro nombre: 
responsabilidad. Eso sí, cuando culpas a una pobre niña 
de todos tus males, de tus malas decisiones, de tus 
perversiones y de no poder cumplir tus caprichos, como 
hizo la madre de Carla, dejas de moverte en la 
responsabilidad para empezar a moverte en el oscuro 
terreno del reproche y de la culpa. 


Día a día has consolidado la creencia de que si pones 
límites eres una mala persona, un egoísta, un 
desconsiderado poco afable. Pero lo cierto es que no es así. 
A menudo comparto experiencias propias y vivencias 
personales; también quiero compartir contigo algunas de las 
lecciones que me ha dado la vida cuando me decidí a 
dibujar unas líneas rojas que debían ser respetadas. 


Apunte disruptivo. Amado y odiado 


Yo ya hace muchos años que dejé de tratar de gustarle a 
todo el mundo. Me costó aceptarlo, integrarlo y asumirlo, 
pero jamás he vivido más tranquilo. Soy querido y odiado a 
partes iguales... De eso va la vida, de ser como eres, de no 
renunciar a tu esencia para ser aceptado, de no perder el 
sueño por opiniones ajenas, de darle un sentido a tu vida y 
de conservar tu idiosincrasia. No trato de ser aceptado, ni 
de ser querido, ni tan solo de encajar. No fue un trabajo 
fácil, pero tampoco tan difícil. De verdad, deja de tratar de 
gustarle a todo el mundo. Comparte tu vida con la gente 
que te quiere, y aléjate e ignora a quienes te juzgan, 
manipulan, critican o pretenden cambiarte. 


Sé muy bien de que hablo cuando se trata de aprender 
a dibujar líneas rojas. Durante mucho tiempo, yo no ponía 
límites y, como tú, tuve que desaprender algunas lecciones 
que tenía grabadas a fuego para aprender a poner límites. 
Cuando asumí que marcar líneas rojas era cuestión de 
supervivencia, de necesidad, y una prioridad absoluta, me 
resultó todo mucho más fácil. Estas son las tres lecciones 
que tengo para ti. 


— No poner límites te va a salir caro, muy caro... Estás 
infravalorando los efectos de no marcar líneas rojas. Yo 
creía que tenía claro que no poner límites me suponía 
un coste, pero hasta que los puse no tomé consciencia 
del elevado precio, del desproporcionado coste, de 
cómo había condicionado toda mi vida a los caprichos 
de personas abusivas. 

— Si no pones límites, los perfiles tóxicos, abusivos o 
parasitarios siguen y siguen en un crescendo sin fin y, lo 
peor de todo, es que esos perfiles no se detienen ante 
nada, seas tú, un niño, un anciano o una persona 
vulnerable. No les importas, no les importa nada, van a 
fondo, arrasando con todo, solo piensan en sí mismos, 
sin valorar las consecuencias de su feroz egoísmo. 

— No puedes condicionar tu vida a la de otras personas, 
tienes que velar por tus intereses y asumir que querer 
gestionar tu tiempo o tener tus propias prioridades no 
te convierte en mala persona. Cuando tratas de 
contentar a todo el mundo, lo único que consigues es 
irte a dormir cada día frustrado ante la incapacidad de 
conseguir tan ardua e inabarcable tarea. 


El caso de Carla 


Un día, Carla fue a comer a casa de una compañera de 
colegio. No podemos decir que Carla tuviera amigas. Por 


un lado, su baja autoestima la incapacitaba para establecer 
relaciones de amistad. Carla había integrado que era un 
incordio, que debía ser transparente, y así cómo iba a 
llamar la atención de una amiga. Por otro lado, Carla no 
sabía lo que era el amor, el afecto, por lo que cuando 
recibía muestras de cariño se sentía incómoda y se alejaba. 
Ese día, Carla, vio cómo la madre de su amiga era 
respetuosa, amorosa, calmada, equilibrada y tenía en 
cuenta a su hija y a Carla. Cuando volvió a casa, tuvo la 
mala idea de decirle a su madre que le había gustado 
mucho la madre de su amiga porque era diferente. Carla 
jamás olvidó ese día, el día que recibió una bofetada en 
toda la boca. El día en el que notó el frío metal de los 
anillos de su madre impactando contra sus labios y sus 
dientes. «No sabes la suerte que tienes de que sea tu 
madre, jamás volverás a pisar la casa de tu amiga», esas 
fueron las palabras que siguieron a la bofetada. 


Decidir empezar a poner límites es una decisión difícil 
y valiente, pero que no hará más que reportarte paz, calma, 
bienestar y que te va a permitir focalizarte en lo 
importante, dejar de perder energía, tiempo y salud, y dar 
lo mejor de ti a las personas que realmente te quieren. 
Volvamos a lo importante. Toca desaprender para poder 
volver a aprender. Tenemos que desaprender viejos 
patrones inútiles para poder adquirir nuevos recursos, 
nuevos enfoques y nuevas estrategias. 

«¿Y eso cómo se hace?», te estarás preguntando. Pues 
poniendo en práctica la técnica ysiísta que explico en Piensa 
bonito.1 Te voy a hacer un rápido resumen. El ysiísmo 
consiste en formularte la pregunta «¿y si...?», acompañada 
de aquello que jamás te hubieras planteado. Es una especie 
de catalizador de nuevas experiencias que te permite 
expandir tu mente y plantearte nuevas opciones que 
solemos descartar. Permíteme que te ponga algunos 
ejemplos: «¿Y si dejo de decir que sí?», «¿Y si le digo que no 
me apetece?», «¿Y si pongo tierra de por medio con esos 
perfiles tóxicos o abusivos?». 

Tan solo tienes que atreverte, dar el paso, expresar lo 


que sientes... Pero no te preocupes, a lo largo del libro te 
iré dando claves y recursos para conseguirlo. Antes, sin 
embargo, tratemos de entender algunas máximas de la 
naturaleza humana y de la motivación que tienen los 
perfiles tóxicos, abusivos oO  parasitarios para poder 
gestionar mejor sus abusos y poner límites de una manera 
más efectiva. 


CAPÍTULO 2 


CON ALGUNAS PERSONAS 
NO SE PUEDE CONVIVIR 


Ahora mismo es 4 de julio del 2022. Estoy en la Cala en 
Porter, en Menorca, y ya llevo unos cuantos días 
compaginando la escritura de este libro con otros temas 
profesionales de fondo, como por ejemplo poner orden en 
los vídeos de mi canal de YouTube. 

Ordenando el canal me he dado cuenta de varias cosas. 
La primera, el trabajo que supone; la segunda, la cantidad 
de horas y horas de vídeos y de información que tengo; y la 
tercera, la que más atañe al asunto que nos traemos entre 
manos, es que prácticamente la mitad de mis vídeos desde 
que empecé allá por el año 2015, están dedicados a 
personas tóxicas, familias tóxicas y relaciones tóxicas. 
Parece que es un tema que me interesa. Ahora, después de 
haber leído la introducción del libro, imagino que tienes 
más claro el motivo. 

A menudo, cuando comparto algún vídeo o artículo 
sobre perfiles tóxicos, algunas personas dejan comentarios 
indicando que las personas tóxicas no existen, que llamar a 
la gente tóxica es un apelativo despectivo, discriminatorio y 
un largo etcétera de quejas al respecto. 

Pero, mira, lo siento, no deja de ser un apelativo la mar 
de descriptivo y de gran ayuda. Cuando una persona tiene 
conductas, pensamientos, actitudes, motivaciones y una 
personalidad tóxica, pues podemos llamarla a efectos 
descriptivos persona tóxica, y de este tipo de individuos te 
tienes que proteger. El tema es sencillo, de la misma 
manera que describimos a las personas a partir de algunos 


de sus atributos, como alto, ingeniero o padre, para saber qué 
podemos esperar de ellas, podemos describir como tóxica a 
una persona de la que podemos esperar dolor, sufrimiento y 
manipulación. 


Apunte disruptivo. ¿Existen las personas tóxicas? 


Cuando hablamos de perfiles o de personas tóxicas, 
podemos debatir largo y tendido sobre si deben llamarse 
así o no. Yo nunca entro en este tipo de discusiones. Al 
final, siempre digo lo mismo: lo más importante y lo único 
que debes tener en cuenta es que si te provoca dolor, te 
limita, te controla o abusa de ti, no te conviene. Ya está. 
Llámala persona tóxica o como quieras. Yo las seguiré 
llamando personas tóxicas, abusivas, parásitos O 
maltratadores, según convenga. 


Con las personas pasa como con las setas. Uno no debe 
dejar de comer setas, pero debe tener claro que hay setas 
comestibles, setas un poco tóxicas que te van a dar un dolor 
de tripa, setas muy tóxicas que te van a complicar la salud 
de manera permanente y setas mortales. 

No es que quiera minar la autoestima de las setas, ni 
siquiera despertarles inseguridad o que se sientan 
agraviadas, simplemente estoy describiendo una realidad en 
unos términos claros que todos entendemos. Pues de la 
misma manera ocurre con las personas. Sí, ya sé que me 
dirás que no son setas, lógicamente, pero sí categorías a las 
que clasificar, describir y ubicar en función de sus 
características para poder tener claro qué podemos esperar 
de ellas. 

De hecho, suelo utilizar diferentes apelativos para 
describir algunas actitudes, conductas Oo incluso 
personalidades y, créeme, necesitamos pensar en imágenes 
para poder pensar bien. A uno le cuesta imaginar cómo es 
una torre de alta con solo decir que es una torre alta, así, 


sin más, pero todos tenemos claro cómo es una torre de 
treinta pisos de altura. Como el abuso se sostiene gracias a 
lo implícito, a lo sutil y al juego encubierto, no nos viene 
nada mal hablar en términos claros para evidenciar lo que 
hay. 

Uno se hace una idea clara de lo que puede esperar de 
un perfil tóxico: dolor y sufrimiento; de un perfil parásito, 
que se aproveche de tus recursos y que te utilice; de un 
perfil abusivo, que abuse de tu confianza y buena fe; de un 
perfil maltratador, que te trate mal sin importarle tu dolor. 

No sé a ti, pero a mí me simplifica mucho la vida 
llamar a las cosas de manera descriptiva. 


El caso de Carla 


Carla tenía una madre tóxica. Le provocaba dolor, se 
aprovechaba de ella y la maltrataba con total indiferencia y 
sin el más mínimo remordimiento. Pero no creas que solo 
era tóxica con Carla. Hablaba mal de sus hermanos a sus 
mismos hermanos durante horas por teléfono, maltrataba a 


su marido y a su padre, al que culpaba de todo el 
sufrimiento que habían padecido su madre y ella misma. 
Eso sí, solo de puertas para adentro, de puertas para 
afuera la madre de Carla era una persona que oscilaba 
entre dar la imagen de una pobre víctima y la de una 
persona entregada, más cercana a un samaritano o a un 
mártir que a quien era en realidad. 


Te propongo un pequeño ejercicio disruptivo para 
poder comprender el concepto de persona tóxica en toda su 
magnitud. Elabora una lista con los alimentos, los platos y 
las bebidas que más te gustan. Con diez será suficiente. 

¿Ya la tienes? Yo también. Los diez alimentos que más 
me gustan y que me han venido a la mente son: chocolate 
(me encanta), café con leche, chanfaina (me gusta tanto 
como el chocolate), tartiflette, crepes, ensalada, salmón, 
gofres, queso y caldereta. 

¡Venga! Ahora te propongo que elabores una lista con 


tres alimentos tóxicos, productos que si los comes puedes 
pasarlo muy mal, o incluso pueden provocar tu muerte. 

¿Ya los tienes? Los alimentos tóxicos son aquellos que 
resultan perjudiciales para el organismo en mayor o menor 
medida. Algunos, como el alcohol, pueden ser tolerados en 
cantidades bajas, pero aumentan su toxicidad a medida que 
crece su consumo. Otros, como el acónito o matalobos, una 
planta que crece en el Pirineo, basta con probarlos para 
sentir todos los efectos tóxicos que tienen e incluso morir. 


Apunte disruptivo. El síndrome del pretencioso 


El síndrome del pretencioso vendría a ser algo así como el 
síndrome del impostor pero al revés. El síndrome del 
pretencioso se caracteriza lo manifiestan aquellas personas 
que creen tener determinadas capacidades que realmente 
no tienen. Una persona afectada por el síndrome del 
pretencioso se cree capacitado para hacer tareas y 
empresas para las que no reúne las condiciones, 
habilidades o competencias necesarias. Además, un 
pretencioso nunca asume su falta de capacidades por lo 
que termina culpando a las personas que tiene cerca de sus 
errores y desastres. Tener cerca a un jefe, compañero, 
pareja o familiar con el síndrome del pretencioso intoxica y 
amarga tu vida. 


De la misma manera que a nadie se le ocurre comer 
una seta tóxica conscientemente por miedo a las graves 
consecuencias que puede tener para su salud, nos 
tendríamos que alejar de las personas tóxicas por las graves 
consecuencias que tienen para la nuestra. 

Ahora bien, a pesar de que las setas tóxicas están bien 
identificadas, ¿por qué cada año hay miles de 
intoxicaciones durante la temporada de recogida de setas? 
Pues porque no siempre somos capaces de identificarlas o 
de rechazarlas. Sí, a menudo, cuando se dan determinadas 


condiciones, nos confundimos y podemos incurrir en 
errores fatales. 

Exactamente igual ocurre con las personas. Permíteme 
que retome contigo la lista de mis diez alimentos 
preferidos. ¿Los recuerdas? Me gustan todos mucho, 
¡muchísimo! Ahora bien, no todos me sientan igual de bien; 
es más, podríamos decir que algunos son tóxicos para mi 
delicado estómago, como por ejemplo el café con leche, el 
chocolate y los gofres. 

Lógicamente, puedo comerlos, es más, durante mucho 
tiempo los he comido sin saber el daño que me estaban 
provocando. El problema era que, a pesar de que sentía 
molestias en el estómago, menospreciaba el impacto que 
tenían en mi organismo. 

Algo parecido sucede con algunas personas tóxicas. 
Creemos que tenemos controlados los efectos nocivos que 
ejercen sobre nosotros, e incluso los menospreciamos, pero 
en realidad nos intoxican y nos provocan daño y malestar 
físico o emocional. 

Una reflexión más. Es posible que un alimento dañino 
para algunas personas no lo sea para otras, como por 
ejemplo el pan. ¿Te imaginas un día sin pan? ¿Cómo puede 
hacer daño el pan? Pues para una de cada cien personas, el 
pan es tan perjudicial como podría serlo cualquier veneno 
ya que son celíacas y con cada pedazo de pan que comen, 
su cuerpo reacciona dañando gravemente su intestino. 

Así que, querido lector o lectora, ten mucho cuidado 
con los alimentos que tomas y con las personas de las que 
te rodeas, no vayan a sentarte mal y tengas que sufrir 
efectos adversos para tu salud física y emocional. 

Pero ¿qué es una persona tóxica? Una persona tóxica es 
una persona a la que no le importas. A una persona tóxica 
no le importan tus prioridades, tus necesidades, tus 
intereses, tus gustos, tus miedos o tus deseos. A una persona 
tóxica no le importa nadie más que sí misma, por lo que tú 
no eres más que un instrumento a su servicio. 

Una persona tóxica no te quiere lo más mínimo. Es 
posible que creas que te ama, incluso que te desea, pero, en 


realidad, una persona tóxica, es incapaz de sentir amor por 
nadie que no sea ella misma. Una persona tóxica no te 
respeta, solo te ve como un recurso, como un instrumento, 
como algo, no como alguien sensible, con sentimientos; y esa 
falta de respeto es el marco perfecto para poder utilizarte, 
maltratarte o castigarte. 


El caso de Carla 


La madre de Carla, con el consentimiento de su padre, 
inoculó el sentimiento de que Carla debía estar agradecida 
por todo lo que sus padres habían hecho por ella. Con la 
distancia, Carla se dio cuenta de que todo lo que habían 
hecho en realidad eran los mínimos exigibles a la 
responsabilidad paternal. Esa manipulación provocó que 
Carla entregara lo que ganaba con su trabajo en casa, y 
perdiera la libertad para gestionar su sueldo, sin decidir 
qué ropa se compraba, si salía o no, o qué podía ahorrar o 
si podía irse de vacaciones hasta una edad muy avanzada. 
Carla ayudaba porque según su madre lo estaban pasando 
muy mal a nivel económico, pero no entendía por qué se 
compraban un televisor de plasma enorme, disfrutaban de 
caprichos sin sentido o tenían gastos innecesarios, si 
estaban tan apurados económicamente como decían. Pero 
su criterio no valía para nada: «A callar y a respetar —le 
decían—. Tú no lo entiendes, cuando seas mayor te darás 
cuenta de la suerte que tienes con tus padres», escuchaba 
una y otra vez. 


Una persona tóxica te utiliza. Quizá no sepas para qué, 
ni por qué, pero lo cierto es que si te quiere tener cerca es 
porque le resultas de alguna utilidad. 

Una persona tóxica es una persona que ignora, 
provoca, menosprecia, disfruta o justifica tu sufrimiento. Le 
da absolutamente igual tu dolor. No le importa lo más 
mínimo. Tu sufrimiento es colateral, obviable o necesario 
para conseguir sus objetivos, que, ¡cómo no!, son más 
importantes que tú y que tu bienestar emocional. 


No obstante, como con las setas venenosas o los 
productos tóxicos, en muchas ocasiones no es ni tan 
evidente ni tan fácil ver cómo nos están maltratando e 
intoxicando. 


Apunte disruptivo. A una persona la 
conocerás por sus acciones, no por sus palabras 


En caso de disonancia entre las acciones y las palabras, 
atiende a las acciones. Siempre es mucho más fácil decir 
algo que hacerlo. Cuando tengas dudas de si estás con una 
persona tóxica, cíñete siempre, siempre, siempre a sus 
actos, no a sus palabras. Después de trabajar con las 
virtudes y miserias humanas durante más de dos décadas, 
tengo claro que a la pareja se la conoce en el divorcio; a los 
hermanos, en el momento de la herencia; a los padres, ante 
la enfermedad; y a los hijos, en la vejez. He tenido que 
tratar a tantas personas con decepciones tan grandes 
causadas por las reacciones de sus exparejas, hermanos, 
padres e hijos... 


Una cosa más. A veces nos cuesta identificar a las 
personas tóxicas que tenemos cerca por el simple motivo de 
que no queremos verlas. Reconocer que nuestra pareja, 
nuestros padres o nuestros jefes son tóxicos supone muchas 
implicaciones que a veces no queremos asumir. Lo que nos 
lleva a una nueva pregunta... 


¿ESTOY CON UNA PERSONA TÓXICA SIN SABERLO? 


Bueno, si tienes este libro entre tus manos es que 
posiblemente albergues alguna duda razonable sobre si 
tienes cerca a una persona tóxica. No obstante, te voy a 
sacar de dudas. Sí. Seguro. 

A ver, no me malinterpretes. Existe una proporción 


determinada de perfiles tóxicos, abusivos y parasitarios. Es 
más, se especula con una cifra que ronda entre el 10 % y el 
20 %. Es decir, aproximadamente dos de cada diez personas 
tienen un perfil tóxico. Personalmente, creo que en 
determinados ambientes la cifra se queda corta, sin duda. 

Pero volvamos a lo que nos ocupa. Seguro que tienes 
cerca a perfiles tóxicos y probablemente incluso hayas 
identificado a alguno. Pero lo cierto es que cuando 
valoramos si una persona es tóxica solemos ser 
benevolentes y disculpamos muchas de sus actitudes y 
acciones si forma parte de uno de nuestros círculos sociales 
de elevado impacto emocional, es decir, pareja, amigos y 
familia. 

Solemos identificar bien a los perfiles tóxicos cuando se 
trata de compañeros de trabajo o de vecinos, y solemos ser 
excesivamente condescendientes cuando se trata de 
personas con vinculaciones afectivamente intensas. 

Así que, si me lo permites, voy a compartir contigo el 
concepto de huella emocional para ayudarte a identificar a 
las personas que tienes cerca. 

El concepto de huella emocional hace referencia a la 
emoción que sentimos ante un comportamiento, 
percepción, recuerdo o pensamiento. De la misma manera 
que ocurre con las huellas que dejan nuestros pies, a veces, 
esta huella puede ser efímera y desaparecer a los pocos 
segundos, como cuando caminamos sobre la arena de la 
playa; otras veces puede ser profunda y duradera, como 
cuando hemos pisado cemento fresco. En ocasiones, una ola 
borra esa huella, mientras que en otras quedará impresa en 
nuestra biografía. 

Para saber si nuestra pareja, nuestros padres o amigos 
son tóxicos debemos fijarnos en la huella emocional que 
provocan en nosotros. 

Lo primero y más evidente que nos indica que estamos 
bajo la influencia de un perfil tóxico es que sufrimos. 
Sufrimos mucho. Padecemos ansiedad, no queremos que esa 
persona se enfade, que grite, que se haga la víctima... Nos 
pasamos el día observando sus reacciones y temiendo sus 


palabras, sus silencios o sus comportamientos. De aquí 
deriva la segunda de las características más frecuentes: el 
perfil tóxico capta toda nuestra atención y organizamos 
nuestra vida alrededor de sus necesidades y preferencias. Lo 
que hacemos y dejamos de hacer requiere de su aprobación, 
y no debe irritarle o molestarle. 

Esto suele generar problemas de concentración, 
insomnio, ansiedad, solemos comer más o menos, pero 
siempre mal, y condicionamos todas nuestras decisiones a 
lo que creemos que quiere ese perfil abusivo. 

Otra de las características más habituales que indican 
que estás en una relación tóxica o que eres víctima de un 
perfil tóxico es la inseguridad, una inseguridad que toma el 
control de tu vida y que condiciona cómo te relacionas con 
las personas y cómo organizas tus prioridades. 

Además de la inseguridad, las víctimas de perfiles 
tóxicos suelen estar aisladas. Poco a poco, sin darse cuenta, 
han dejado de ver a sus amigos, a su familia, a sus 
compañeros, etcétera. Una persona tóxica te quiere solo 
para ella, sin referentes, sin nadie en quien te puedas 
inspirar. Una vez que te ha aislado y generado inseguridad, 
ya te tiene haciendo lo que quiere. Por eso, a menudo te 
encuentras haciendo cosas que no quieres hacer para 
complacerla o para que no se enfade. 

La víctima de una persona tóxica vive en el futuro, y 
más concretamente en el miedo continuo, una especie de 
ansiedad anticipatoria que controla todo tu ser. Esa 
hipervigilancia se intensifica cuando trata con el perfil 
tóxico. La más mínima mueca, el más mínimo gesto puede 
ayudarte a interpretar si se está enfadando, decepcionando 
o preparando para explotar en un ataque de ira. Es 
desquiciante e insoportable. 

Si el perfil tóxico pasa a ser el centro de tu vida, acabas 
perdiendo tu voluntad y tu identidad: haces, juegas, vas de 
vacaciones o trabajas en lo que el perfil tóxico decide. 

Con el tiempo, acabas siendo su principal defensor o 
defensora. Es como una especie de síndrome de Estocolmo 
provocado por un fenómeno llamado disonancia cognitiva. 


He llegado a escuchar frases tan terribles como «solo me 
pega cuando me lo merezco», «tengo suerte de tener una 
madre así», aunque lo maltrata cruelmente, o «es la mejor 
pareja que podría tener nunca». Pero ¿cómo no van a tener 
síndrome de Estocolmo las víctimas? ¿De qué otra manera 
iban a poder convivir cada día con una madre abusiva, una 
pareja maltratadora o un padre tóxico? 

Y, finalmente, suelen tener problemas de salud. En la 
mayoría de los casos, problemas digestivos, de piel, dolores 
musculares o articulares, y con el tiempo desarrollan 
complicaciones mayores. Y es que un cuerpo llevado al 
límite, estresado, acaba enfermando. 

¡Ah!, una cosa más. Analiza cuántos de estos criterios 
cumples, pero te aviso de que es posible que no seas 
objetivo. Te animo a que quedes con tu mejor amigo o 
amiga, que le dejes leer este capítulo y que te diga cuántos 
de estos indicadores cumples. Quizá te sorprendas... 


¿CÓMO HE ACABADO CON UNA PERSONA TÓXICA? 


¿Por qué caemos en las redes de las personas tóxicas? Por 
muchos motivos. A veces, deseamos ser aceptados en un 
grupo que nos proporcione seguridad o una identidad 
aceptada o respetada, y somos capaces de pagar un precio 
muy elevado por formar parte de tan admirado grupo. 

En otras ocasiones, queremos ser amigos de una 
determinada persona por la exclusividad que ello supone; y 
si hablamos de exclusividad, no podemos evitar hablar de 
narcisismo; y cuando hablamos de narcisismo, solemos 
hablar del dolor de las personas que los narcisistas tienen 
cerca. 

Hay quienes tienen un reclamo especial para las 
personas tóxicas. Es como una especie de cartel luminoso 
que solo perciben algunos individuos con un mensaje 
grande y claro: «Busco tu amistad a cualquier precio, 
pídeme lo que quieras que encantado lo haré». 

Incluso somos capaces de desear una pareja trofeo que 
hable por nosotros, a pesar de que no tenga ninguna virtud 


más allá de la posición que ostenta, de un físico 
espectacular o de una abultadísima cuenta corriente. Pero, 
es más, a veces, tan solo queremos tener una pareja y 
estamos dispuestos a pagar el precio que sea por ello. Si 
además entendemos mal el concepto de pareja, nos 
mostraremos con una sumisión total a los deseos de esta, 
sean tóxicos o no. 

En algunas ocasiones no podemos elegir a las personas 
que están cerca de nosotros, como es el caso de los 
compañeros de trabajo, los vecinos o la familia. En este 
caso, estar cerca de una persona tóxica no es más que una 
lotería que te agracia —o desgracia- con su crueldad. 
Cuestión de mala suerte. Simple mala suerte. No busques 
más motivos. No eliges dónde vas a nacer, quizá llegue un 
nuevo vecino al barrio o unos nuevos compañeros de 
trabajo tóxicos. No has hecho nada, simplemente ha sido 
mala suerte. 

Si bien es cierto que siempre podemos elegir 
cambiarnos de casa, cambiar de trabajo o dejar de ver a un 
determinado miembro de la familia, no siempre resulta 
sencillo, o puede no apetecerte tomar una decisión tan 
drástica, a pesar de saber que posiblemente es lo que más te 
conviene. 


El caso de Carla 
Carla creció en un entorno tóxico, por lo que no le resultó 


extraño que sus primeras parejas fueran tóxicas. Carla no 
sabía lo que era el amor, lo que era el respeto y lo que era 


que te valoraran. Todas y cada una de sus primeras parejas 
vieron en ella a una mujer que quería salir de casa lo antes 
posible, confiada, sumisa y poco —más bien nada- 
exigente. Carla era generosa y desprendida sin pedir nada 
a cambio; vamos, que tenía un letrero luminoso que atraía 
a perfiles tóxicos a kilómetros de distancia. 


A veces estamos rodeados de personas tóxicas porque 
nos movemos en un entorno tóxico. Determinados 


ambientes, empresas o grupos son como el veneno. Así, sin 
más. Las dinámicas que se han establecido en ese grupo, 
empresa o ambiente provocan dolor, sufrimiento y estrés. 
Los grupos, personas o clubes están formados por personas, 
sí, pero esas mismas personas crean dinámicas que expulsan 
de manera automática a las personas que no están en 
sintonía con ellas. ONG, congregaciones, claustros de 
profesores, empresas o fundaciones pueden tener grupos 
con dinámicas muy tóxicas..., nadie se escapa ni debemos 
presuponer la bondad indiscriminadamente. 

A veces, terminamos al lado de una persona tóxica 
porque nos ha engañado, seducido, mostrado una fachada 
que nada tiene que ver con la realidad, aprovechándose, 
eso sí, de nuestra buena voluntad, de que estamos en un 
momento vulnerable o de la tormenta perfecta que nos 
provoca que bajemos nuestras defensas. 

Finalmente, en muchas ocasiones, convivimos con 
personas tóxicas porque nos lo buscamos. Hay quienes 
tienen algún tipo de carencia y buscan perfiles tóxicos. Este 
tipo de gente tiene una especial atracción por las personas 
tóxicas a las que, además, les indican que se dejarán hacer 
cualquier cosa a cambio de protección, aceptación, 
exclusividad, etcétera. 

¿Alguna vez te has preguntado por qué eres un imán 
que atrae a perfiles tóxicos? Ahora ya conoces la teoría, 
pero es el momento de que pases a la acción. Te propongo 
un ejercicio que consta de dos partes. 

Empieza por hacer una lista con las personas tóxicas 
con las que te relacionas o con las que te has relacionado a 
lo largo de tu vida. Si quieres, puedes empezar con unos 
pocos nombres, quizá con tres, cinco o diez; pero si lo 
deseas elabora una lista completa y exhaustiva. ¿Ya la 
tienes? 

Muy bien. Ahora, trata de identificar los motivos por 
los que se han cruzado en tu vida. No tengas prisa, tampoco 
quieras autoengañarte. Analízalos con calma y mente fría, 
llamándolos a todos y cada uno por su nombre. 

Ahora, revisa si existen coincidencias entre las 


diferentes personas o los diferentes motivos. Es posible que 
detectes que sueles buscar a una pareja dominante, o que te 
mueves en una empresa tóxica, o que parte de tu familia 
sea tóxica. 

Sé que puede resultar costoso, pero sin duda será el 
primer paso para poder llamar las cosas por su nombre y 
evitar repetir las mismas situaciones en el futuro. 

Y ya que nos hemos puesto a trabajar, te propongo un 
segundo ejercicio. Me gustaría que repasaras la idea que 
tienes de algunos conceptos... Te propongo una reflexión 
guiada que ha de terminar en una actualización de tus 
esquemas y creencias. De la misma manera que ocurre con 
los programas de ordenador o el software de los móviles, 
necesitamos actualizar nuestras creencias. ¿Estás 
preparado? 

¿Qué es para ti una pareja? Qué buscas en ella, ¿amor o 
seguridad? ¿Estás confundiendo el amor con la admiración? 
¿Cuál es tu concepto de la amistad? Qué buscas en un 
amigo, ¿protección, un trofeo, exclusividad? ¿Qué papel 
tienes en tus relaciones de amistad? ¿Adoptas un papel 
pasivo, sumiso y secundario? 

He apuntado la salida de tu particular maratón con 
algunas preguntas. Te propongo que sigas revisando más 
conceptos, más esquemas. Revísalos y tómate el tiempo que 
necesites para actualizarlos. Asume que existen personas 
tóxicas, parasitarias, abusivas, narcisistas, manipuladoras y 
con todo tipo de perversiones en lo que a relaciones 
personales se refiere, disponte a identificarlas y a protegerte 
poniendo límites infranqueables. 


LLÁMALO POR SU NOMBRE 


De una persona narcisista podemos esperar narcisadas; de 
una persona dominante, podemos esperar dominancia; de 
una «persona garrapata», podemos esperar que nos chupe 
los recursos que tenemos; y de una persona abusadora, 
podemos esperar abusos. No se trata de poner etiquetas; se 
trata de ajustar expectativas, de no ser ingenuos y de 


protegernos. 

Es posible que entone el recurrido «es que no me doy 
cuenta», pero, querido lector, no estamos tratando de 
analizar el grado de control que tiene esa persona sobre sus 
impulsos, su potencial de cambio de estilo en lo que a 
relaciones personales se refiere y, ni mucho menos, sus 
intenciones reales. 

Se trata de que nos fijemos en lo que hace en realidad. 
No nos importan sus palabras, sus declaraciones de 
intenciones, sus buenos deseos o sus justificaciones; los que 
realmente nos importan son sus actos. Debemos aferrarnos 
a la realidad más pura y dura, y la realidad nos dice con 
total claridad que sus actos nos provocan dolor, suponen un 
abuso y comportan grandes dosis de falta de respeto. 

Cuando ajustamos expectativas tampoco debemos 
sentirnos como si estuviéramos juzgando o etiquetando a 
nuestro interlocutor. De hecho, lo único que estamos 
haciendo es describir unos patrones de comportamiento que 
nos resultan dañinos. 

Tampoco estamos infiriendo sus motivaciones O 
intenciones. ¡No somos psicólogos! Tan solo, insisto, nos 
estamos fijando en sus acciones y en sus comportamientos, 
que no dejan lugar a duda de la huella emocional que dejan 
en nosotros. 


El caso de Carla 


Carla se hizo resistente al dolor. ¿Acaso tenía otra opción? 
Desarrollar una personalidad resistente al dolor no le hizo 
ningún favor. El dolor tiene una función clara: alejarnos de 
aquello que lo provoca. Pero Carla no podía alejarse de su 
casa. ¿Qué otra opción le quedaba? Solo desarrollar una 


tolerancia sobrehumana al dolor, al abuso y al sufrimiento, 
lo que favoreció que se aprovecharan de ella en su trabajo, 
en el amor y en la amistad. Recuerdo un interesante 
debate con el científico Carlos López Otín sobre si ser 
resistente es una cualidad o un defecto. Resistir te permite 
llegar más lejos, pero también provoca que ignores las 
señales que te están indicando que debes cambiar de 


rumbo o empezar a cuidarte. 


Y es que al fijarnos únicamente en la huella emocional 
que dejan sus actos en nosotros estamos centrándonos y 
aferrándonos a la más pura realidad, así de simple, sin 
jugar a ser jueces, dioses, catedráticos en personalidad o 
forenses expertos en psiquiatría. Si te paras a analizarlo 
bien, en realidad, no nos importa como es nuestro 
interlocutor, lo único que nos importa es la huella 
emocional que deja en nosotros, y cuando ese rastro es de 
sufrimiento, dolor y abuso, requiere que marquemos unas 
líneas rojas, que establezcamos unos límites y que tomemos 
algunas decisiones. 

Esa es la más dura, pura y cruda realidad. Podemos 
discutirlo todo, las intenciones de un narcisista, los 
intereses de un parásito, los traumas de un psicópata, las 
heridas de una persona tóxica o las motivaciones de un 
abusador, pero la realidad es la realidad, y la realidad es 
que sus actos nos duelen, independientemente de sus 
intenciones; y la realidad es que tenemos que protegernos 
de ese dolor y de ese abuso. 


AJUSTA TUS EXPECTATIVAS 


Ahora ya lo tenemos claro: lo único que podemos esperar 
de una persona que nos miente, provoca dolor, manipula, 
utiliza o abusa de nuestra buena fe es dolor, mentiras, 
manipulaciones o abusos. Así que cuando tengas que 
relacionarte con alguien así debes tener claro qué es lo que 
puedes esperar de él, sin mezclar el deseo, la realidad, la 
condescendencia o el «buenismo» en tus expectativas. 
Permíteme que vaya al principio de todo. Todos 
necesitamos prever el futuro. ¡Es cuestión de supervivencia! 
Podríamos decir que somos una suerte de adivinos que 
intentan pronosticar a diario, durante infinidad de veces, 
qué va a ser de nuestra vida. Sí, tú también, no lo dudes. 
Tratamos de adivinar qué tiempo va a hacer para 


valorar qué decisión tomar. Nuestro confort en las próximas 
horas va a estar determinado por si hemos cogido la 
chaqueta o no, si llevamos un paraguas con nosotros o no, o 
por la cantidad de pañuelos de papel que hay en nuestro 
bolso en una fresca —y alergógenamañana de primavera. 


Apunte disruptivo. Vivir en el futuro 


Algunas personas viven continuamente en el futuro. 
Cuando vivimos en el futuro estamos focalizando y 
centrando nuestra atención de manera continuada en todo 
lo que podría pasar. Cuando se vive en el futuro cambiamos 
los datos por conjeturas, se intenta predecir qué pasará 
continuamente y, además, no existen datos fehacientes, por 
lo que —no podría ser de otra manera— acabamos sufriendo 
grandes dosis de ansiedad e incluso desarrollando un 
trastorno relacionado con el espectro de la ansiedad. 


Pero ¿cómo tratamos de predecir el futuro? Pues a 
partir de nuestras experiencias, aunque no en stricto sensu. 
De nuestras experiencias extraemos conclusiones. Como 
explico en mi libro Piensa bonito, no solemos trabajar con la 
realidad, sino con las conclusiones, aprendizajes e 
interpretaciones que hacemos de esa realidad que hemos 
vivido. Y ahí es donde encontramos uno de los motivos que 
nos explica por qué a algunas personas les cuesta tanto salir 
del área de dominio de una persona tóxica, liberarse de su 
influencia y marcar los límites que tanto necesita para 
protegerse. 

Permitidme que os cuente una anécdota. Un amigo mío 
tenía un perro que era muy agresivo. Bueno, más que 
agresivo era primitivo y un poco impulsivo. A menudo, mi 
amigo se presentaba a escalar con una herida en el brazo o 
en la pierna y siempre nos decía lo mismo: «Esta semana 
me ha mordido el perro». Siempre lo justificaba. Cuando no 
era porque se había asustado, era porque estaba excitado o 


porque había tenido miedo. 

Yo, prudente como soy, siempre le decía que tuviera 
mucho cuidado, que un día le haría mucho daño. Pues así 
fue, un día vino con todo el brazo destrozado. 

Según él, le mordió sin querer. Se asustó y le mordió el 
brazo. Como le dije a mi amigo, «protégete y ten cuidado». 
Sé prudente. No hagas un análisis de la realidad 
tendencioso en el que el deseo, tu bonita personalidad, tu 
afabilidad o tu compasión estén distorsionando el resultado 
y, sin darte cuenta, te esté exponiendo a un peligro 
completamente evitable. 

De un perro que suele morder lo que debemos esperar 
es que nos muerda. Predecir el futuro de una manera 
prudente nos va a salvar de muchos peligros. No lo olvides, 
cuando hagas profecías sobre el día a día, no mezcles lo que 
te gustaría que pasara con lo que puede pasar. Es cuestión 
de calidad de vida, de seguridad y, en muchos casos, de 
vida o muerte. Las personas son como son, no como tú 
quieres que sean. 


El caso de Carla 


Carla tuvo una pareja muy tóxica. Cada vez que quedaban 
le hacía sentir culpable, la acusaba de paranoica y 
controladora, y la culpaba de su distanciamiento. Cada vez 
que quedaban. Todas y cada una de las veces que se 


habían visto. ¿Qué podía esperar Carla de un futuro 
encuentro con su pareja? Pues dolor y acusaciones. ¿Qué 
esperaba Carla de cada encuentro? Pues que se invirtiera 
la dinámica y acabara bien. ¿Qué pasaba en cada 
encuentro? Lo mismo de siempre: dolor, acusaciones y 
manipulación. 


ES MALTRATADOR, NO TONTO... 


Algunas parejas, padres o compañeros de trabajo tóxicos 
suelen ser valorados como personas encantadoras por gran 


parte de quienes tienen cerca de manera habitual. ¿Cómo es 
posible? Porque es un maltratador, pero no tonto, y sabe 
cómo pasar desapercibido, sin levantar sospechas, camuflar 
sus perversiones y proyectar una imagen que salvaguarde 
su crueldad. 

Muchas personas tóxicas, crueles o maltratadoras 
actúan de una manera de puertas para afuera y de otra muy 
distinta de puertas para adentro. La verdad es que, a 
menudo, solo la víctima sabe lo que está sufriendo, por lo 
que, además de tener que aguantar el abuso y la crueldad 
de su verdugo, debe lidiar con la incomprensión de las 
personas que tiene cerca y a las que se dirige para pedir 
ayuda. 


El caso de Carla 


Llegó un momento en el que Carla tomó consciencia de lo 
que estaba viviendo en casa. Se dio cuenta de que lo que 
vivía no era normal o, por lo menos, no debería ser normal. 
Pero ¿qué podía hacer? No podía contárselo a nadie 
cercano. Para todo el mundo, su madre era una buena y 
entregada samaritana. ¡Se sentía tan sola! Cuando llegó a 
la universidad, conoció a gente muy diferente y entonces 
fue la primera vez que pudo confiar en lo que había 
percibido. Todavía no se sentía capaz de compartirlo con 
nadie, pero por primera vez se dio cuenta de que podía 
confiar en su criterio y que lo que estaba viviendo en casa 
no era normal. Para Carla fue como soltar un pesado lastre 
que llevaba en silencio. El lastre de la culpa, de la 
inseguridad, de la anormalidad. 


«Pero si tu madre es encantadora», «Tu padre es tan 
majo», «Tienes la pareja perfecta»... Si supieran, en 
realidad, lo que está pasando... De hecho, te invito a que 
sospeches de quienes invierten mucho tiempo y esfuerzo en 
comunicar lo buenos que son. Las personas somos personas, 
normales, con nuestros dimes y diretes, nuestras virtudes y 
nuestras miserias; pero ¿qué motiva a una persona a 


presentarse como buena? La respuesta es que quiere que te 
formes, precisamente, esa imagen en tu mente. ¿Por qué 
quiere que te formes esa imagen? Adivínalo... Para romper 
tus defensas. ¿Y qué pasa con las pobres víctimas? ¿Qué 
hay detrás de esos esfuerzos —más o menos sofisticados— 
para mostrarse como pobres víctimas? Pues que van a la 
caza y captura de almas nobles que quieren rescatar 
pajaritos caídos y cachorros abandonados. 

Sé que cuesta creerlo, pero siempre utilizo el mismo 
ejemplo. Busca en tu memoria. Seguro que encontrarás un 
recuerdo que encaje con lo que te voy a contar. A menudo, 
cuando hay una muerte violenta y la televisión va a cubrir 
el suceso, suelen entrevistar a la típica vecina que hace 
declaraciones parecidas a las siguientes: «Parecía tan 
normal... Era una persona encantadora... Cómo lo íbamos a 
sospechar... Tenía sus cosas, pero, bueno, jamás 
imaginé...». 


y 


Apunte disruptivo. No ignores las señales 


Algunas personas tóxicas dan señales que no debemos 
ignorar ni pasar por alto. Si eres testigo de una situación de 
violencia, este es un claro indicador de que se está 
produciendo una escalada de agresividad y eso no suele 
terminar bien. Considera una actitud violenta como la 
antesala de una agresión. Para que el agresor pase esa 
línea roja tan solo necesita perder un poco el autocontrol y, 
créeme, la tormenta perfecta existe y pasa lo que nunca 
imaginamos que podría pasar. No lo olvides, la violencia 
que ejerce un maltratador suele ser de puertas para 
adentro, ya se cuida mucho de que no se vea nada ni de 
levantar ninguna sospecha, así que si eres testigo de un 
episodio violento es que la situación está fuera de control. 


Pues sí. Escuchemos a las víctimas —las de verdad, las 
que están sufriendo por culpa de un perfil tóxico-, 


despertemos la sospecha y la duda, no juzguemos ni a unos 
ni a otros, tan solo permitamos que la víctima pueda 
encontrar ayuda y dejar de sufrir. Cuesta mucho dar el paso 
de compartir que eres una persona de la que están 
abusando, a la que están maltratando, como para que 
además no te crean. 

Una cosa más, uno de los problemas más grandes de las 
situaciones de maltrato, especialmente psicológico, es que 
la víctima no suele ser consciente, lo da por normal o cree 
que se lo merece. Día tras día, mes tras mes, año tras año, 
da por normal que su pareja la ningunee en público, que 
abuse de su bondad o que pase esa línea que jamás nadie 
debería cruzar. 

El papel que tenemos las personas cercanas es muy 
importante, ya que podemos darle esa perspectiva que le 
falta y ayudar a la víctima a que deje de dar por normal lo 
que no lo es. 


El caso de Carla 


Un buen día la fortuna sonrió a Carla: conoció a una 
persona encantadora con la que surgió el amor. Su pareja 
le decía que no veía normal algunos de los 
comportamientos de su madre y que creía que no 
trataba con respeto; es más, estaba seguro de que 
estaba maltratando. Al principio, Carla defendió a s 


después de esa reacción inicial observó con otros ojos 
actitud de su madre y se dio cuenta de todo el daño que 
provocaba continuamente. 


a 
a 
u 
madre e incluso se enfadó con su bondadosa pareja, pero 
a 
e 


PON EN CONTEXTO LO QUE DICE Y HACE 


Voy a compartir contigo un recurso que suelo utilizar a 
diario en mis interacciones sociales: la «técnica del porqué». 

Siempre me pregunto el porqué de una interacción, 
una pregunta, un diálogo o una acción. También me 


pregunto el porqué de un silencio o de la pasividad, de la 
falta de acción. Todo tiene un porqué, todo. A veces nos 
cuesta identificarlo, a veces no queremos verlo, a veces nos 
engañan y a veces nos distraen, pero no lo dudes, todo tiene 
un porqué. 


Apunte disruptivo. La técnica del análisis forzado 


Como soy consciente de que puedo errar en mis análisis, 
siempre utilizo la «técnica del análisis forzado». Es muy 
simple. Por ejemplo, ante cualquier interacción relevante 
me pregunto qué hay detrás de esa persona, es decir, qué 
la ha motivado a comportarse así. Acto seguido, me 
aparece una respuesta, la más sencilla, como por ejemplo 
que no se ha dado cuenta. Una vez que tengo esa primera 
respuesta más rápida y parcial paso a forzarme a dar una 
segunda respuesta de signo contrario, como por ejemplo 
que lo ha hecho para fastidiarme. Digamos que oscilo entre 
la ingenuidad y la paranoia para poder encontrar el punto 
medio o, como mínimo, para poder expandir las 
posibilidades de análisis, así como tratar de eliminar sesgos 
y conclusiones parciales o tendenciosas. 


«¿Por qué me está preguntando esto?», «¿Por qué me 
ha dicho esta frase?», «¿Por qué no me llama?»... Todo 
tiene un porqué y cuando lo sabemos podemos analizar 
mejor nuestras relaciones sociales y ponerlas mejor en 
contexto. 

Cuando contextualizamos lo que percibimos, ganamos 
perspectiva y lo analizamos, podemos entender mejor y, por 
lo tanto, responder mejor. 


Apunte disruptivo. No lo justifiques 


A menudo confundimos contextualizar con justificar el 
comportamiento de una persona que nos está causando 
dolor. Si algo he aprendido como psicólogo, es que las 
personas somos capaces de justificarlo todo. He visto a 
madres justificando lo injustificable en sus hijos, por el solo 
hecho de ser sus hijos. He visto a mujeres maltratadas 
justificando su maltrato y a maltratadores justificando su 
actitud. La diferencia entre poner en contexto y justificar es 
que cuando ponemos en contexto estamos analizando la 
pura y cruda realidad, mientras que cuando estamos 
justificando, en realidad, ya estamos disculpando a la 
persona que deberíamos analizar objetivamente. 


Pues ya lo sabes, intenta analizar lo que hace y dice tu 
interlocutor de la misma manera que analizarías un objeto. 
Intenta buscar varias explicaciones. ¡Ten cuidado! No caigas 
en el error de ser tendencioso, no justifiques nunca sus 
actos y palabras, y trata de entender lo que le motiva a 
comportarse así. Eso sí, nunca olvides que a veces, cuando 
algo nos queda muy lejos, somos incapaces de entender los 
motivos. Cuando así sea, independientemente de que 
entiendas a esa persona o no, céntrate en los hechos y en lo 
que te hace sentir. Aférrate a la realidad sin dudarlo. 


NO ERES IDIOTA, TE HAN ENGAÑADO 


A veces, cuando tomamos consciencia de que hemos estado 
bajo la tiranía de un perfil tóxico, nos sentimos idiotas por 
cómo nos hemos dejado tratar por este. A toro pasado, todo 
se ve mejor, pero no olvides que mientras estabas en esa 
relación tóxica hiciste lo que pudiste. Ten cuidado con los 
juicios cuando vuelves la mirada atrás, ya que lo estás 
haciendo con una perspectiva que antes no tenías. Desde la 
distancia, lejos de la persona que te ha provocado dolor, es 
mucho más fácil ver el engaño. 

La realidad es que no eres idiota. No te sientas idiota. 
Te han estado engañando y han utilizado una estrategia 


perfectamente orquestada de manera deliberada. Además, 
posiblemente, han sido muy buenos mintiendo, ya que 
tienen mucha experiencia. Sí, te han mentido una y otra 
vez. 

Por otro lado, es posible que ese perfil abusivo, 
parasitario o tóxico te haya pillado en un momento en el 
que estabas muy vulnerable. A veces se da la tormenta 
perfecta y hasta el más seguro puede caer en las redes de un 
manipulador. 
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Las personas que manipulan, mienten o se aprovechan de 
otros buscan un perfil determinado de víctima. Sus víctimas 
preferidas son personas afables, compasivas y empáticas, 
con baja autoestima e inseguras, con tendencia fácil a la 
culpabilidad y faltas de cariño. Una vez que han localizado a 
su víctima, proceden a aislarla de su entorno y a darle lo 
que necesita en pequeñas dosis y a cambio de un elevado 


peaje. 


Apunte disruptivo. Te buscan 


No eres idiota: te han estado ocultando sus intenciones 
con premeditación y alevosía. Es posible que incluso hayas 
preguntado específicamente ante alguna disonancia o señal, 
pero estoy convencido de que tu victimario ha cambiado de 
tema, te ha distraído con cualquier estrategia, ha dado la 
vuelta a la tortilla o ha corrido una tupida cortina de humo. 

No eres idiota: quien te hace daño ha estado simulando 
ser una persona que en realidad no era. Una cosa es cómo 
somos y otra muy diferente es cómo nos mostramos. 
Siempre recomiendo que te muestres tal cual eres y, de 
hecho, mis pacientes y clientes, cuando me conocen en 
persona, se alegran de comprobar que no existe un 
personaje público y una persona privada. Lo que ves es lo 
que hay. Ni más ni menos. Pero ciertamente no todo el 
mundo se muestra como es. Algunos enseñan una fachada, 


y otros, lo que nosotros queremos ver. 

No eres idiota: te ha aislado de tu entorno para que no 
tuvieras otros referentes. ¿De qué otra manera si no ha 
podido engañarte durante tanto tiempo? Cuando te aísla 
argumentando que tus amigas no te comprenden o que tu 
familia no te valora, lo que en realidad está buscando es 
eliminar todos aquellos elementos que podrían permitirte 
conectar con tu verdadera esencia y descubrir la trama del 
engaño. 

No eres idiota: has sido la víctima de una persona cruel 
que te ha cosificado y se ha aprovechado de tu buena fe. No 
te castigues, no te culpes, no te avergiiences... Hay 
personas tóxicas que son muy buenas haciendo lo suyo: 
manipular, mentir, simular y engañar. 

Tú no tienes ni un pelo de tonto o tonta, posiblemente 
seas una gran directiva, un gran pescadero o incluso una 
gran doctora, pero de la misma manera, posiblemente no 
domines todas las competencias del mundo. 

Por ejemplo, Juan se tiene por buen empresario, 
tirando a listo y rápido, y con una gran capacidad de 
aprendizaje; sin embargo, es un pésimo cocinero. 
Requerimos de diferentes competencias para vivir y sin 
duda determinados perfiles pueden dominar competencias 
en las que nosotros nos sentimos incómodos, no 
controlamos o somos claramente incompetentes. 

A veces, a base de tortas y malas experiencias, 
aprendemos algunas competencias que son importantes, 
como identificar la mentira o destapar las manipulaciones. 
Pero para una persona honesta, tratar de pensar como 
pensaría un perfil abusivo le queda tan lejos que siempre 
seguirá siendo pésimo en esa competencia. 


El caso de Carla 


A Carla le habían grabado en su ADN, a base de 
inseguridad, la creencia de que no sabía analizar ni percibir 
bien el mundo, de que sus conclusiones y opiniones, así 
como sus análisis, eran equivocados y que no podía confiar 


en su criterio porque era tonta. Claro, si crees que no 
puedes confiar en tu criterio, entonces pensarás que el 
criterio de cualquiera es más importante o bueno que el 
tuyo. Carla estaba vendida. No podía confiar en ella misma 
y acababa confiando en cualquiera. 


Es habitual que te sientas idiota después de haber 
identificado a una persona con un perfil tóxico, pero no 
debes valorarte así; en realidad, has sido suficientemente 
lista o listo como para salir de su dominio. No te sientas 
idiota, es un triunfo. En aquel momento hiciste lo que 
pudiste. Eso sí, querido lector o lectora, huye de las 
personas que van de víctimas, de las que van de buenas y 
de las que van enamorando con sus triunfos y virtudes... 
Así, en general, lo que suele llamar mucho la atención suele 
ser tóxico... En la naturaleza y en la vida. 

Te voy a proponer una máxima que posiblemente te 
resulte algo chocante. El mundo es hostil. Hala, ya te lo he 
dicho. Espera..., que te lo voy a complicar un poco más. En 
este mundo hostil hay personas peligrosas. ¡Qué peso me 
acabo de quitar de encima! De la misma manera que no 
puedes ir por la calle sin controlar el tráfico, conducir sin 
vigilar a otros coches o irte a dormir sin controlar si la casa 
está cerrada, debes tomar algunas precauciones con las 
personas. De hecho, si lo analizas bien, el mundo es hostil 
por culpa de personas hostiles. Bueno, para ser honestos, la 
responsabilidad de la hostilidad del mundo también recae 
sobre algunos animales, en especial los mosquitos y algunos 
accidentes meteorológicos o geológicos. 


Apunte disruptivo. El amor, la familia 
o el trabajo no deberían doler 


En ocasiones, toleramos conductas, actitudes y palabras 
que no deberíamos admitir solo porque la persona que 
tenemos delante forma parte de nuestra familia, es nuestra 


pareja o un compañero de trabajo, un jefe o un cliente. 
Tenemos integradas máximas como «quien bien te quiere 
te hará llorar», «amor reñido, amor querido» o «al trabajo 
no se viene a pasarlo bien»; pero la realidad es otra. Ni el 
amor, ni la familia ni el trabajo proporcionan amparo, 
excusa O motivo para provocar sufrimiento, abusos y 
vejaciones. Quien bien te quiere te respetará, quien bien te 
ama te respetará y quien bien trabaja contigo te respetará e 
intentará no hacerte sufrir. 


Pero volvamos a las personas. De la misma manera que 
no puedes ir por la calle sin controlar lo que ocurre a tu 
alrededor, no puedes ir por la vida sin analizar a las 
personas, sus actitudes, necesidades, estrategias, 
prioridades o intereses. Fíjate si es importante que cuando 
escribí mi primer libro, Fortaleza emocional? —un manual de 
psicología aplicada-, dediqué un capítulo entero a 
enseñarte cómo analizar a las personas. 

Con algunas personas podemos construir puentes; con 
otras, es mejor dejar que corra el agua. Todos tenemos 
nuestras virtudes y miserias. Todos somos humanos, sin 
duda, con debilidades que tolerar, áreas que desarrollar y 
puntos de mejora. Todos tenemos derecho a ser como 
somos, pero de la misma manera, todos tenemos el derecho 
a elegir a las personas con las que compartimos el camino 
de la vida y a las personas que no queremos en nuestra 
vida. 

La vida es demasiado corta como para vivirla al lado 
de una persona que «nos duele», como para soportar las 
catarsis y perversiones ajenas, como para no ser selectivo 
con las personas con las que queremos caminarla. 


NO TE SIENTAS MAL POR RENOVAR TU AGENDA 


Cuando hablamos de personas tóxicas, abusivas, crueles, 
parasitarias o manipuladoras, la estrategia de elección está 
clara: salir de su círculo de influencia. A veces pensamos 


que esa persona cambiará, se dará cuenta o imprimirá un 
giro más respetuoso a su conducta; sí, es posible que ocurra, 
pero quizá poco probable. Es como la lotería. Claro que te 
puede tocar la lotería, pero lo importante no es si es posible 
que te toque, sino cuán probable es. 


Apunte disruptivo. Una avispa no quiere hacerte 
daño, pero te lo hace 


Sin intención por su parte, te resulta dañina. Algunas 
personas no quieren hacerte daño específicamente a ti, 
pero sus hábitos, conductas, actitudes o palabras te 
resultan dañinas. Sea como fuere, debes protegerte. A 
veces hay dolo, intencionalidad, mala leche; pero a veces, 
no. Piensa que esa falta de intencionalidad no supone que 
no haya dolor. Al final, céntrate en el dolor. Si te duele, no 
debes estar cerca. 


Normalmente, cuando una persona tóxica es 
descubierta, lo que suele hacer es adoptar una estrategia 
más sofisticada y aflojar un poco la cuerda para volver a 
tensarla más adelante. Así que no lo olvides, la mejor 
opción siempre es salir del círculo de influencia de una 
persona tóxica. 

Ten claro que no te lo van a poner fácil, ya que si 
consigues salir de su círculo de influencia pierden a su 
esclava sexual, a su cocinero, su banco particular o su 
relaciones públicas privado. Pero no lo dudes, siempre que 
puedas sal de su círculo de influencia físicamente, aléjate 
de la persona tóxica, cambia de trabajo, de lugar de 
residencia o de país. No lo vivas como una huida, ni como 
una victoria de la persona tóxica, ya que en realidad es una 
decisión inteligente, de las mejores que podrás tomar en tu 
vida. 

Ante una persona tóxica no hay ganadores y 
perdedores, tan solo hay perdedores, y cuanto antes salgas 


de sus dominios, antes dejarás de perder. 

Sé que a veces no puedes alejarte físicamente y por eso 
he escrito este libro, para ayudarte a poner límites, pero 
hacerlo es algo así como las artes marciales. Yo siempre he 
sido un tanto hiperactivo y me ha gustado mucho probar 
cosas nuevas, especialmente en el ámbito deportivo. Nunca 
olvidaré algunas clases que recibí de taekwondo. Eran muy 
divertidas, pero tras romperme varios dedos del pie de 
manera repetida dando patadas en los entrenamientos, 
valoré que mi etapa como luchador había terminado. 

Mi profesor se llamaba Ireno Fargas y había sido 
campeón del mundo. Era un tipo de casi dos metros, o así 
me lo parecía a mí, a mis ocho o nueve años de edad. Un 
día reuní el valor necesario para hacerle una pregunta. 

«Ireno, cuando estás en una pelea, ¿cuál es la mejor 
técnica que puedes emplear?». Me acuerdo de que se 
agachó, me puso ambas manos en los hombros y me dijo 
con voz solemne: «Correr, Tomás, correr muy rápido y 
buscar ayuda». 

Fíjate si me sorprendió que cuarenta años más tarde 
me acuerdo perfectamente. ¿Cómo que correr? ¡Pero si 
éramos máquinas de matar! Perdón, que se me va la épica 
con la narrativa. 

Pues sí, correr. Evitar la pelea. Pero si no teníamos más 
remedio, entonces lo mejor era empezar a dar patadas a 
diestro y siniestro, acompañadas de esos gritos feroces que 
lanzan los expertos en artes marciales. 

Algo parecido pasa con los perfiles tóxicos. Si puedes, 
la mejor opción es siempre salir corriendo y poner tierra de 
por medio. Contacto cero, nada de responder a sus 
provocaciones e irte cuanto más lejos, mejor. Pero si no 
puedes hacerlo, entonces, aquí encontrarás algunos recursos 
para poder convivir con ellos y poner unos límites que te 
ayuden y te protejan. 
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Apunte disruptivo. Una agenda nueva 


Te animo a que al menos una vez al año analices con quién 
te relacionas y qué impacto tiene en ti. Hay amigos que 
pueden dejar de serlo, quizá han evolucionado en un 
sentido opuesto al tuyo, de manera muy diferente. Déjalos 
ir y permítete apartarte de su lado. Deja de hacer de papá 
o de mamá de tu pareja, de tus amigos o de tus 
compañeros de trabajo, termina con la dependencia 
emocional o con una relación tóxica que sirve únicamente 
para satisfacer una necesidad desviada y poco respetuosa. 
No lo olvides, somos el resultado de las personas con las 
que nos relacionamos. 


CAPÍTULO 3 


LOS SEIS CONCEPTOS CLAVE QUE 
NECESITAS PARA PONER LÍMITES 


A veces, el algoritmo de Instagram me pone en la pantalla 
del teléfono publicaciones de otros psicólogos o de perfiles 
relacionados con el bienestar emocional. Debo confesar que 
soy una persona abierta y receptiva, pero cuando se habla 
de límites siempre acabo pensando lo mismo. O bien se 
centran en decirte lo que tienes que hacer, pero sin decirte 
el cómo, o bien se centran en técnicas, frases o situaciones 
demasiado concretas, sin analizar los motivos que 
condicionan que una persona pueda establecer líneas rojas. 

Tienes que poner límites. Vale, eso ya lo sabes. Pero 
¿cómo? E incluso si sabes cómo, ¿por qué no puedes 
implementarlos en la práctica? ¿Qué es lo que falla? 

Si ya has leído alguno de mis libros, sabrás que me 
gusta ir al origen del problema. La mejor manera de parar 
un escape de agua es cerrar el grifo, no sacar el agua a 
cubos. Si quieres apagar un fuego, dirige el extintor a la 
base de las llamas. Siempre, siempre, siempre que podamos 
debemos ir al origen del problema. 

Fiel a mis principios, no voy a predicar una cosa y a 
hacer otra, así que voy a compartir los seis conceptos clave, 
los seis pilares, las seis bases que necesitas para poner 
límites. 

Sin ellos te va a costar mucho establecer líneas rojas. 
En estos seis pilares encontrarás la mejor baza para poner 
esos límites que tanto necesitas definir. Vamos a por ellos. 
Empezaremos por la autoestima. 


AUTOESTIMA 


Cada día necesitamos tirar de autoestima para exponernos a 
examen, reclamar nuestros derechos o marcar límites. Tu 
autoestima puede ser tu mejor aliada o tu peor enemiga, ya 
que puede potenciar tu vida o limitarla. 

Hay muchas vidas, pero sin saberlo, por culpa de una 
baja autoestima, descartamos algunas de las vidas que 
podrían ser válidas y nos decantamos por una vida más 
limitada, más acorde con nuestras expectativas de que no 
seremos capaces, de que somos «menos», de que no 
podremos, de que no merecemos nada. 

Una autoestima baja provocará que renuncies a 
oportunidades, que limites tus interacciones sociales, que 
confundas el amor con la admiración, que busques 
protección a cualquier precio, que no confíes en ti mismo ni 
en tu criterio y que acabes compartiendo tu vida con un 
perfil narcisista o te sientas inseguro y con elevadas dosis 
de ansiedad o tristeza. 

Limitamos nuestro mundo y limitamos nuestra vida 
cuando, en realidad, somos más fuertes de lo que creemos, 
tenemos más recursos de los que suponemos y más opciones 
de las que contemplamos. Pero uno solo ve aquello que 
mira, y cuando la autoestima es baja no miramos más allá 
de unos límites autoimpuestos que, a menudo, ni son reales 
ni se ajustan a nuestro potencial. 

Somos como nos vemos, creemos que nos conocemos 
bien y en realidad nuestro conocimiento parte del feedback 
que hemos tenido de personas cercanas. Cuando tus padres, 
tus tíos o tus profesores te están diciendo cómo eres, en 
realidad no tienen por qué tener razón, ya que sus 
opiniones no dejan de ser precisamente eso, meras 
opiniones cargadas de fantasmas y de miedos, de demonios 
y de expectativas, de deseos y de frustraciones. Pero 
nosotros, niños pequeños, con ganas de aprender, 
necesitados de una guía, tomamos esas opiniones como si 
fueran realidades. 

La autoestima va de cómo crees que eres. Creemos 


muchas cosas, pero nos solemos equivocar mucho con 
nuestra autopercepción. Suponemos mucho sobre la vida, 
sobre la gente o sobre nosotros mismos. Creemos que 
sabemos lo que podemos hacer y lo que no, creemos que 
nos conocemos, pero a menudo nos quedamos cortos. 


El caso de Carla 


Carla jamás podrá olvidar el día que escuchó cómo su 
madre le decía a su tía que qué había hecho mal para que 


le saliera una hija así, que estaba muy decepcionada y que 
cuando fuera abuela tenía que conseguir que sus nietos no 
fueran como Carla. Eso es muy duro, nadie debería 
escuchar algo tan cruel. 


La realidad es que la base sobre la que hemos 
construido nuestra autoestima es muy frágil, inestable y 
parcial, pero es la que tenemos, la que guiará nuestras 
decisiones, nuestras prioridades y la manera en la que nos 
relacionaremos con el mundo y con otras personas. Una 
autoimagen que te acompañará toda la vida o, como 
mínimo, hasta que la actualices. 

La autoestima se forja en la infancia, pero, sin duda 
alguna, podemos trabajarla durante toda nuestra vida, 
actualizarla y mejorarla, y eso no deja de ser un mensaje de 
esperanza. No somos esclavos de nuestra autoestima, somos 
personas libres que han condicionado parte de su vida por 
culpa de su autoestima, pero podemos liberarnos de esa 
cadena, de esa opresión. La autoestima condiciona tu vida, 
pero no la determina, no es inamovible, no es para siempre. 


Las ocho máximas de una autoestima sana 


Te propongo que actualices tu autoestima como quien 
actualiza el móvil. Para conseguirlo, apóyate en estas ocho 
máximas, sobre las que tendrás que indagar para ganar 
seguridad y mejorar tu autoconcepto. ¿Me acompañas? 


1. Que no te valoren no implica que no tengas valor 


A veces, quedamos eclipsados por un hermano, tenemos un 
padre que no nos valora o una madre narcisista que le quita 
mérito a todo lo que hacemos, y acabamos creyendo e 
interiorizando que el poco valor y reconocimiento que nos 
conceden es el valor que realmente tenemos, cuando no es 


así. 
Apunte disruptivo. 


No te conformes con cualquier cosa 


Cuando hemos crecido solos, sin amor, sin autoestima, sin 
cariño, cualquier compañía nos va bien. No te conformes 
con unas migajas, no te conformes con muestras 
esporádicas de amor, no te conformes con alguien que no 
te da paz. Busca la compañía de quien te sepa valorar. 


Una cosa más. Un padre, una madre, debería actuar 
con responsabilidad hacia su retoño, y ofrecerle amor y 
reconocimiento incondicionales. Pero la realidad no es esta. 
Hay millones de personas no valoradas por sus padres, pero 
que tienen un gran valor, que son incluso un referente en su 
área de trabajo, estudio o comunidad, y que tienen la 
admiración de millones de personas. Es más, por eso, quizá, 
sea tan admiradas. La falta de reconocimiento de los padres 
conduce a buscar el reconocimiento ajeno, lo que lleva a 
hacer cosas extraordinarias que, como no, son valoradas. 
Personas que, a menudo, a pesar de tener el reconocimiento 
y la admiración de millones de personas, jamás lo tendrán 
de sus padres, personas que cuando se van a dormir, 
secretamente, íntimamente, siguen soñando con que algún 
día su frío padre o su egoísta madre les muestre un ápice de 
reconocimiento de su valor, de amor, de admiración. 

¿Y qué pasa si no te valoras? Pues si no te valoras te 
presentas como poca cosa y no muestras todo tu potencial y 


tus posibilidades. ¡Ya basta! Acude a donde te valoren y 
puedas mostrarte tal como eres. Ve donde reconozcan tu 
valor, tus virtudes, tu potencial. 


2. Que no le gustes a una persona no implica que no 
puedas gustarles a miles de personas 


«Para gustos, colores», reza la cita, y no puedo estar más de 
acuerdo. Cada uno tiene derecho a tener sus preferencias y 
gustos. ¡Cómo no! Empezando por ti, sin duda. Estoy seguro 
de que te sentirás más cómodo con una persona con la que 
sientas cierta afinidad. Nos sentimos mejor con seres con 
los que compartimos algunos gustos, prioridades oO 
preferencias. 

Esto que parece tan normal y que nadie se atreve a 
discutir parece que se nos olvida cuando somos los 
rechazados. Pero piénsalo: a veces, según quién te rechace, 
podría ser motivo de orgullo, podrías ponerlo en el 
curriculum vitae e incluso en tu perfil de las redes sociales. 
Rechazado por el cuñado, el machista maltratador que le 
está dando tan mala vida a mi hermana y su familia. ¿A que 
mola ese rechazo...? 

Llevamos al extremo algo que es tan sencillo como el 
criterio personal. Mírame a mí, sin ir más lejos, tengo 
tantos fans como haters. Cada uno es libre de valorar lo que 
quiera; de la misma manera, tú eres libre de encajar o no. 

Pero es más. A mí, una misma persona no me ha 
valorado, me ha valorado y me ha dejado de valorar. Es 
decir, a la misma persona no le he gustado, le he gustado —y 
mucho durante un tiempo- y luego dejé de gustarle. Lo 
mismo me pasó a mí con el humus... ¿De qué depende? 
Pues en este caso de las prioridades, las paranoias o vete tú 
a saber. Pero no de mí. La culpa no es del humus, quizá me 
he cansado de comer tanto humus a todas horas... 


Apunte disruptivo. Así es como eres 


Preséntate siempre tal cual eres. Cuando estás buscando 
pareja, en esa primera cita, muéstrate como eres, sin 
adornos, sin maquillaje, sin una fachada, sin tus mejores 
galas. Tal cual eres. De quién quieres que se enamore tu 
cita, ¿de ti o de una imagen poco fiel a la realidad? ¿Qué 
crees que pasará cuando no puedas seguir manteniendo 
esa imagen? Puedes no gustarle a alguien, pero eso no 
significa que no puedas gustarles a millones de personas. Si 
una cosa tengo clara es que, seas como seas, hay miles de 
personas que te valorarán. 


No trates de gustarle a una persona en particular 
siendo quien no eres en realidad. Es más, no trates de 
gustarle a secas... Y, especialmente, no trates de gustar a 
todo el mundo. ¡Ah!, una cosa más. Posiblemente, tú nunca 
saldrías con una persona que no te gusta; de la misma 
manera, aunque te duela, no puedes pedirle a una persona 
que se sienta atraída por ti o gustarle a la fuerza. 


3. Eres demasiado duro contigo mismo 


Una de las características del proceso de pensamiento de 
una persona con baja autoestima es la tendencia a ser 
excesivamente exigente y dura consigo misma. Tenemos 
que ser exigentes, sin duda, pero debemos ser capaces de 
adaptar esa exigencia al contexto. A menudo nos 
demandamos cosas que no reclamaríamos a nadie. 

De la misma manera, una persona con baja autoestima 
tiende a ser excesivamente dura, inflexible y punitiva 
consigo misma. Esto quiere decir que tiene una menor 
tolerancia al error y que reacciona de manera más dura y 
cruel ante los fallos y errores, sean reales o tan solo 
percibidos. 


Apunte disruptivo. ¿Cómo te tratas a ti mismo? 


No nos tratamos bien y por lo tanto nos cuesta darnos 
cuenta de cuándo alguien nos está tratando mal. Si no te 
tratas con respeto, no sabrás identificar que no te están 
tratando con respeto. Así de simple. 


Al tratarnos tan duramente nos acostumbramos a un 
tipo de lenguaje y de exigencia que destruye nuestra 
autoestima y, además, lo normalizamos, y entonces es 
cuando aparece el gran problema. Si nosotros mismos nos 
tratamos duramente, nos acostumbraremos y no nos 
parecerá extraño ni disonante que otra persona nos trate 
mal, con dureza o exigencias. 

Trátate con cariño, adopta una mirada amable contigo 
mismo, pon lo que piensas, sientes y haces en contexto, sé 
exigente contigo mismo, sin duda, pero dentro de unos 
límites. Quiérete, mímate. 


4. Que hablen de ti no significa que tengan razón 


La gente habla mucho, pero eso no implica que diga cosas 
interesantes, ni siquiera veraces. No podemos estar 
pendientes de lo que diga una persona u otra. Los demás 
tienen derecho a hablar, opinar y no parar de darle a la 
lengua, pero tú también tienes derecho a ignorar por 
completo lo que digan o crean. 

Padres, tíos, abuelos, profesores, jefes, compañeros de 
trabajo, cuñados y amigos te dirán sus opiniones personales 
acerca de cómo eres y, ¿sabes qué?, que no dejan de ser 
opiniones, no realidades. Traza tu camino y no te pares a 
recoger todas las piedras que te tiren. De hecho, que 
determinados perfiles hablen mal de ti debería ser incluso 
un motivo de orgullo. ¿Te cuento un secreto? Nunca leo las 
críticas a mis libros. Es más, hace años escribí un artículo 
sobre cómo ignorar las críticas. Tampoco hago mucho caso 
de los halagos, no te creas. Tan solo voy fluyendo, 
escribiendo lo que me apetece y tratando de dar lo mejor de 
mí mismo en cada página, sabiendo que habrá personas que 
lo odien y personas que lo amen. 


5. No tengas miedo al conflicto 


Que tengas conflictos no te convierte en una persona 
conflictiva. Es más, siéntete cómodo en situaciones 
conflictivas. La vida es una lucha por tener un poco de 
seguridad, algo de dinero que nos dé comodidad, o 
simplemente por poder subir a ese autobús que está lleno. 
Sí, la vida es una lucha por unos recursos limitados y 
algunas personas son capaces de generar un conflicto para 
ganar esa lucha y obtener ese recurso. 

No pasa nada. A veces eres víctima de ese conflicto y a 
veces incluso lo generas tú mismo, sin ser consciente de 
ello; pero eso, sin duda, no significa que seas una persona 
conflictiva. 

El conflicto, en sí mismo, no deja de ser nada más que 
una consecuencia de las relaciones entre personas o una 
estrategia para poder conseguir lo que se desea. Sea como 
fuere, te vas a ver inmerso en diferentes conflictos a lo 
largo de tu vida. A menudo, cuando miras por tus intereses, 
estás perjudicando los intereses de otra persona y esa 
persona reaccionará provocando un conflicto. Ese último 
flan en la nevera, esas vacaciones que quieres pasar en 
Roma, ese aumento de sueldo o esa plaza de parking que 
quieres también son deseados por otras personas. El 
conflicto está servido y, entonces, debes sentirte cómodo. 
Que luches por un aumento de sueldo, por ese flan o por 
esas vacaciones en Roma no significa que seas mala 
persona, tan solo que no quieres renunciar a algo que 
deseas y, ¿sabes qué?, pues que tienes derecho a desear lo 
que te venga en gana. 


6. Irte de donde no te quieren no es una 
huida, es una decisión inteligente 


No tenemos que ser amigos de todo el mundo, ni tampoco 
hemos de aguantarlo todo. Nacemos donde nacemos por 
puro azar. Tu madre puede ser amorosa y respetuosa, o 
narcisista, manipuladora y tóxica. No pasa nada, no 
tenemos raíces. Siempre podemos irnos a estudiar o 


trabajar a otro lugar. 

Hay quienes se plantean su vida como una especie de 
reto personal consistente en soportar algo insoportable. 
Pues no tiene sentido. Si no te quiere no tienes que ganarte 
su amor. Si no te respeta no tienes que permanecer a su 
lado. Si te provoca dolor no tienes que adoptar una actitud 
masoquista. 

Vete, sal de su círculo de influencia, no es una 
debilidad, ni un fracaso, ni mucho menos una huida, tan 
solo es una decisión inteligente. 


Apunte disruptivo. 


Con algunas personas no se puede convivir 


Algunas personas tienen una actitud tan abusiva y tóxica 
que no se puede convivir con ellas. Es más, abandonar la 
convivencia con ellas es una prioridad. A veces, creemos 
que no podemos irnos de su lado, pero tenemos que ser 
creativos, buscar ayuda o incluso acudir a los servicios 
sociales para encontrar una salida rápida y segura. Irte a 
estudiar o a trabajar a otro país o ciudad, a menudo, es el 
mejor recurso para protegerte de los abusos de personas 
con las que convives. 


7. Tus prioridades son tan importantes 
como las de cualquiera 


Una persona con baja autoestima suele dar más importancia 
a las prioridades de los demás que a las suyas propias. Es 
como una especie de exceso de afabilidad, una cortesía mal 
entendida, una amabilidad de consecuencias negativas para 
uno mismo. 

Pues ahora ya lo sabes, tus prioridades son igual de 
importantes que las de cualquiera y no tienes que renunciar 
a ellas ni dejarlas en un segundo plano. Es más, no debes 
sentirte culpable por atender a tus prioridades. Más 


adelante dedicaré un capítulo entero a hablar de ello. 
8. No eres mala persona 


No hay nada más fácil que hacer sentir culpable a una 
persona que tiene una autoestima baja. Bastan una mirada, 
un gesto o una frase para que la culpabilidad tome el 
control de una persona con baja autoestima y para que, en 
consecuencia, anule su voluntad, sus prioridades y sus 
objetivos en favor de una persona más dominante y 
abusiva. 

Toma nota: no eres mala persona por no estar siempre 
disponible, por no estar siempre de buen humor, por no 
estar de acuerdo con tu interlocutor, por decir que no, por 
querer gestionar tu tiempo, por poner límites, por priorizar 
tus necesidades, por cambiar de opinión o por ser tú mismo, 
aunque no gustes, además de mil cosas más. 


El caso de Carla 


Carla aprendió que lo mejor que podía hacer era callar. 
Cada vez que expresaba lo que pensaba, necesitaba o 


creía, recibía un ataque violento: «Mirala, no sé qué se 
cree». Ataque tras ataque, Carla acabó integrando que no 
debía decir nada porque era incapaz de pronunciar una 
sola frase digna de ser escuchada. 


No eres mala persona, aunque a veces podemos hacer 
daño a otras personas con nuestros actos. Si tu pareja 
espera de ti que renuncies a tu carrera profesional para irte 
a vivir con ella a otra ciudad y no lo haces, le estarás 
provocando dolor, pero quizá esa petición no sea 
demasiado razonable. Justo hoy he leído que Shakira, la 
famosa cantante, ha roto su silencio sobre el affaire de su 
expareja, el futbolista Gerard Piqué. Shakira ha dicho, en 
una rueda de prensa, que renunció a su carrera por su 
pareja. Querido lector, querida lectora, no lo dejes todo por 
tu pareja. No conozco ni un solo caso en el que haya ido 


bien, además, cuando la relación se termina, la persona que 
lo ha dejado todo por su pareja encuentra que no tiene 
nada. 

No eres mala persona por no responder 
inmediatamente a un wasap, no eres mala persona por no 
querer ver a nadie y estar una tarde sola, no eres mala 
persona por llevarle la contraria a esa idea loca de tu 
pareja, no eres mala persona por no tener ganas de sexo, no 
eres mala persona por pedir reciprocidad a tu pareja, no 
eres mala persona por todas esas cosas que crees que te 
hacen mala persona... 


Algunos recursos para ganar seguridad 


Ahora ya eres todo un experto en autoestima, pero lo que 
en realidad quiero es que seas un experto en seguridad, 
quiero que dejes de lado la inseguridad propia de la baja 
autoestima y te sientas más competente. 

Esa es la clave: sentirse competente. Pero empecemos 
por el principio, que no te sientas competente no significa 
que no lo seas. Siempre hay una primera vez, siempre hay 
un primer paso y, para algunas personas, ese primer paso 
puede ser el detonante de un miedo que las paraliza y les 
hace sentir inseguras. 

Te voy a proponer que ganes seguridad con ocho 
sencillas máximas. 


1. Tu seguridad depende de tus valoraciones 


¿Cómo valoras lo que te ocurre? A menudo, tu inseguridad 
tiene un detonante y ese disparador no es otro que las 
valoraciones que realizas de lo que te sucede. Vamos por la 
vida percibiendo millones de detalles, sin ser conscientes de 
ello; de manera automática, valoramos de manera 
instantánea si debemos tener miedo o no de esas 
percepciones. 

Una vez que hemos valorado que un posible estímulo 
que hemos percibido puede provocarnos inseguridad, se 


activa el proceso del miedo. La encargada de activarlo es la 
amígdala, una pequeña región del cerebro que está ubicada 
en el sistema límbico. Cuando hemos detectado una 
situación de peligro, la amígdala se activa y es la 
responsable de que sintamos miedo y ansiedad. 

Valoramos todo lo que nuestros sentidos perciben, en 
muchos casos a nivel inconsciente. Pero ¿qué le da 
significado a nuestras valoraciones? Pues nuestro marco de 
referencia. El marco de referencia es algo así como el 
manual que ha elaborado nuestro cerebro para 
relacionarnos con el mundo. 

Tu marco de referencia proporciona las líneas maestras 
que dan sentido a todo lo que pasa en tu cerebro, es como 
un manual de referencia, como una base de datos que has 
ido elaborando durante años y años de aprendizaje. 

Si has aprendido que hablar en público es peligroso, 
que viajar es peligroso y que estar solo es peligroso; cada 
vez que tu cerebro detecte algo parecido a un discurso en 
público, un viaje o el riesgo de quedarte solo, despertará la 
más absoluta de las inseguridades y los miedos. Además, 
utilizará la ansiedad para motivarte, con cierta urgencia, a 
solventar dicha amenaza. Es decir, tu cerebro te hará sentir 
nervioso hasta que recuperes la calma, hasta que estés 
seguro de que no tienes que hablar en público, canceles ese 
viaje o estés con alguien. 

El problema es que esa ansiedad que está provocando 
tu amígdala siguiendo las órdenes de ese marco mental que 
tienes aprendido no entiende de razones o procesos, por lo 
que no le importará con quién estés, ya que la prioridad es 
estar con alguien, no con alguien que te respete, tan solo 
«estar con alguien». De hecho, ni tan solo es esa la 
prioridad. La prioridad exacta es no estar solo. Lo antes 
posible. 

Estarás de acuerdo conmigo con que aprendemos 
muchas cosas, pero no todo lo que aprendemos nos resulta 
de utilidad, ni es adaptativo, ni nos ayuda a tener mejor 
calidad de vida. Así que te animo a que revises algunas de 
las valoraciones que realizas de lo que te sucede, ya que 


estas suelen ser más importantes —aunque estén 
distorsionadas- que la realidad en sí misma. 

Sí, importa más lo que crees que lo que es. Tus 
creencias están íntimamente relacionadas con tu marco de 
referencia mental. Si crees que no podrás hacer frente a una 
determinada situación, a pesar de que no sea así, no tienes 
nada que hacer. Aquí radica la clave de cómo interpretamos 
lo que nos ocurre y cuán capaces nos sentimos de hacerle 
frente. 


2. La clave para ganar seguridad reside 
en analizar en vez de reaccionar 


Somos demasiado reactivos. No puede ser que tengamos el 
cerebro más evolucionado de todas las especies, que 
hayamos sido capaces de llevar a un hombre a la Luna y no 
podamos analizar en vez de reaccionar. Ya hace mucho que 
no tenemos que dormir en cuevas, quizá podamos ir 
incorporando como hábito analizar antes de reaccionar. 

El otro día iba con una persona paseando por la calle. 
Se llevó la mano al bolsillo de su pantalón. «¡Mierda, me 
han robado el móvil!», gritó de repente. Parece que al 
tocarse el bolsillo esperaba encontrar el móvil y al no 
notarlo reaccionó, pensando que se lo habían sustraído. 
Acto seguido se pasó la mano por el otro bolsillo del 
pantalón y por los cuatro bolsillos de la americana. «¡Ah, 
no! — dijo—. Está aquí. En uno de los bolsillos laterales de la 
americana». 

Todo esto pasó en segundos. Quizá, solo quizá, ¿podía 
haber buscado primero en todos los bolsillos, antes de 
reaccionar así, pensando que le habían robado? 

¿Te ha pasado alguna vez? 

Pues nada de reaccionar a lo primitive style. Analiza, 
piensa, no te precipites. Aporta consciencia a tus procesos 
de pensamiento. Es más importante de lo que crees. Cuando 
aportas consciencia a tu proceso de pensamiento estás 
despejando las brumas de la inseguridad y la impulsividad, 
y le estás proporcionando calidad. 

Una cosa más. Cuando analices, ten claro que es 


posible que estés pensando de manera errónea. Tu punto de 
partida es que puedes estar sintiéndote inseguro por culpa 
de viejos patrones aprendidos, por lo que es mejor que te 
des una explicación alternativa que te proporcione más 
seguridad. Si quieres aprender a pensar mejor y dominar los 
procesos de pensamiento, te animo a que leas mi libro 
Piensa bonito, todo un manual de pensamiento. 

No lo olvides, contextualiza lo que estás pensando sin 
precipitarte en tus conclusiones por culpa de tu baja 
autoestima. Haz una llamada a la atención racional para 
evitar los sesgos provocados por la inseguridad y los viejos 
patrones aprendidos. 


3. Recalibra el concepto que tienes de ti mismo 


Hoy, ahora mismo, es un buen momento para que te 
actualices a tu versión 2.0. Sí, de la misma manera que 
actualizas tu móvil o el sistema operativo de tu ordenador, 
es hora de que te actualices a ti mismo en nueva versión. 

Quizá te has creído lo que han dicho de ti, quizá hayas 
invertido mucho tiempo autoanalizándote, pero date la 
oportunidad de reconocerte de nuevo. Nuestra personalidad 
evoluciona, somos capaces de aprender nuevos recursos, de 
ampliar nuestra base de datos de estrategias de 
afrontamiento. 

Invierte en ti, en conocerte mejor. Pasa tiempo contigo 
mismo, aprende a analizarte. Busca la ayuda de un 
profesional. No creas todo lo que han dicho de ti. No creas 
que te conoces. Mírate con una mirada amable. Permítete 
crecer y evolucionar, sentirte capaz, aprender y 
desarrollarte. Eres mucho más de lo que crees. Tienes 
mucho más potencial del que imaginas. Lo importante, lo 
realmente importante, no es cómo eres, sino cómo puedes 
llegar a ser. Eres plástico, moldeable, ágil y flexible. 
Aprende lo que necesites, piensa en lo que quieres, no en lo 
que no tienes. Focalízate en tus virtudes y desarróllalas. 
Recalibra el concepto que tienes de ti mismo hacia uno más 
actualizado, más ajustado a tu potencial, más estimulante y 
motivador. 


Actualiza tu autoconcepto. En el pasado quizá eras 
inseguro, pero con lo que has aprendido, ya no. 


El caso de Carla 
Carla había escuchado tantas veces que era una inútil que 


lo tenía interiorizado. Carla se escondía detrás de su 
preciosa melena, quería pasar desapercibida, no se sentía 


digna de tener amigos, ni siquiera de molestar a nadie con 
su estúpida conversación. Pero lo que Carla no sabía es 
que como se veía estaba muy lejos de la realidad, de la 
persona sensible, inteligente y extraordinaria que es, y que, 
precisamente por eso mismo le estaban provocando tanta 
inseguridad. 


4. Aprende a diferenciar entre amenazante, 
desconocido o incierto 


Asociamos lo desconocido a una amenaza, cuando en 
realidad no deja de ser algo por descubrir. Algunas cosas 
son una amenaza, pero ello no implica que no puedas estar 
preparado para hacerles frente. Cada vez que tengo que dar 
una charla, y te aseguro que he dado muchas, siento cómo 
la ansiedad, los nervios y la inseguridad tratan de tomar el 
control de mi cuerpo. En ese justo momento siempre pienso 
lo mismo. «Claro que estás nervioso, vas a hablar delante de 
cientos de personas, cada una de ellas con su móvil en la 
mano, dispuestas a tuitear el más ligero de tus errores», y 
eso, créeme, supone una amenaza. Cada charla que doy, por 
muchas que haya dado, no deja de ser una amenaza real. 
Pero que sea una amenaza no implica que no esté 
preparado para hacerle frente. Puedo prepararme la charla, 
anticipar preguntas y elaborar un guion por si me pierdo a 
media charla. Además, solo doy charlas de psicología y 
bienestar, mi área de especialización. Así que al pensar de 
esta manera, al racionalizar lo que siento, me hago amigo 
de mi ansiedad, le doy un significado adaptativo y la pongo 
a trabajar a mi servicio, transformándola en una activación 


sana que me ayuda a hacerlo mejor. 

Acepto que esa ansiedad previa a una charla es la cosa 
más normal del mundo y sé que estoy preparado para 
hacerme su amigo e interpretarla adecuadamente. ¿Sabes 
una cosa? Pues que la vida es cambio, es dinámica, es un 
reto continuo. Pero, ¿sabes qué? Pues que tienes todo lo 
que necesitas para vivir una vida incierta, inestable y fuera 
de control. 


5. Enriquece tu repertorio de estrategias de afrontamiento 


La experiencia es un grado, dicen los más experimentados y 
si eso es así, lo mejor que puedes hacer es adquirir 
experiencia. No obstante, me temo que tengo que 
puntualizar algo importante. La experiencia se adquiere 
haciendo cosas, no solo por el mero paso del tiempo. 
Algunas personas son capaces de vivir mil años en uno, 
mientras que otras apenas viven un año en diez. 

Aprende, haz, estimúlate, arriésgate, lee, viaja, charla. 
Haz cosas, busca la acción, añade más vida a la vida. Pero 
eso sí, no olvides lo más importante: tener una actitud que 
te ayude a adquirir experiencia. Una actitud inquieta, 
receptiva, propia de un explorador. Sé curioso, dispuesto y 
abierto. Acepta la novedad y lo desconocido de buen 
agrado y disponte a aprender, siempre a aprender. 


0 


PAE es el acrónimo que utilizo para darle nombre a mis tres 
reglas de vida. La P de protegerse, la A de aprender y la E 
de enriquecer. ¡Mira!, así leído me recuerda a la canción 
«Motomami» de Rosalía. Protegerse es importante, preciso 
y vital. Vivimos en un mundo hostil y no podemos ir con una 
actitud ingenua y cándida. Está bien. Tampoco podemos ir 
con una actitud paranoica, pero entre ambos extremos, 
está el punto medio. Protégete y cuida de ti. La A de 
aprender es clave, como hemos ido hablando a lo largo de 


Apunte disruptivo. PAE 


este último apartado. Aprender te va a permitir ampliar tu 
repertorio de estrategias de adaptación. Nuestra capacidad 
de aprendizaje es infinita y debemos aprovecharla al 
máximo. De la calidad de tus aprendizajes dependerá la 
calidad de tu vida. Y, finalmente, la E de enriquecer. Nadie 
te va a regalar nada, así que lucha por enriquecer tu vida. 
Enriquécela con más vida, con más experiencias, con más 
mimos, con más sonrisas, con más viajes, con más tiempo 
para ti, con más charlas bajo las estrellas, con más abrazos, 
con más música, con más..., siempre con más. La vida es 
muy corta como para perder el tiempo. 


6. Reprograma tu diálogo interno 


Pero ¿te has dado cuenta de cómo te hablas? Te propongo 
un ejercicio de consciencia plena. Quiero que durante unos 
días analices cómo te diriges a ti mismo. Verás qué ejercicio 
tan sorprendente. La mayoría de las personas se hablan 
mal, no se tratan con respeto ni son comprensivas consigo 
mismas. 

Solemos tener un lenguaje duro con nosotros mismos. 
Nos centramos en los problemas en vez de en las soluciones 
y somos muy críticos. Por eso, analizar cómo te hablas es 
muy importante, ya que en realidad es así como piensas. 
Analiza los mensajes que te envías y entenderás muchas 
cosas. 

Vamos a cambiar la queja por el agradecimiento. Claro 
que no todo es bonito, claro que tenemos problemas, ¿y 
quién no? Aquí, en el Pirineo, se bromea con los payeses. Se 
dice que siempre se quejan. Cuando hace sol, protestan 
porque no llueve; cuando llueve un poco, se quejan de que 
no es suficiente para la cosecha; cuando llueve mucho, se 
lamentan de que provocará daños al cultivo; cuando hace 
frío, por las heladas; cuando hace calor, por la sequía. Haga 
el tiempo que haga, siempre se están quejando. 

Obviamente es una caricatura y un exceso, y estoy 
seguro de que no todos los agricultores del Pirineo 
responden a este ejemplo, pero lo cierto es que sabemos 


que las personas que presentan una actitud mental positiva 
tienen un mejor diálogo interno, están más satisfechas con 
su vida y sus niveles de bienestar son más elevados. 

Necesitamos un diálogo interno que nos libere, no que 
nos esclavice; que nos ayude, no que nos limite; que nos 
inspire confianza, no inseguridad. 


7. Deja de compararte 


Es posible que te estés autolimitando por algo que alguien 
te dijo alguna vez. Nuestra identidad se forma a partir de 
inputs externos, de expectativas de nuestros padres, de 
sentencias dictadas por nuestros profesores y familiares, de 
intereses de personas cercanas, de ausencias y de 
silencios... 

Nuestra identidad está formada por retales, forma un 
collage inestable y fortuito, repleto de incongruencias y 
vacíos. 

Nos proporcionan normas que no son útiles o que nos 
encorsetan... Pero créeme, en cualquier momento, puedes 
cambiar ese collage de retales si te das la oportunidad de 
reconocerte y conectar con tu verdadera esencia. 


El caso de Carla 


La madre de Carla siempre la estaba comparando con sus 
primas. Que si fulanita era más guapa, que si menganita 
era más lista, que si la prima Antonia era más elegante, y 
así, prima tras prima, en un ranking cruel, Carla ¡ba 


interiorizando todas sus limitaciones, todas sus carencias, 
todo aquello que jamás sería y por lo que debería sentir 
verguenza eterna. Hoy, después de varias décadas, Carla 
es, sin duda, la más feliz, la que mejor se gana la vida y la 
que más ha contribuido al mundo de todas sus primas. No 
es que haya cambiado en esencia, es que esa comparación 
estaba completamente alejada de la realidad. 


Siempre nos comparamos y te aseguro que no es nada 


constructivo. Hemos crecido teniendo que aguantar cómo 
nos comparaban continuamente: «Mira a tu primo, qué listo 
es», «Mira a tu hermana, qué bien que se gana la vida», 
«Mira a fulanito, que éxito tiene». 

Por si fuera poco, ahora disponemos de redes sociales 
que nos permiten compararnos continuamente con millones 
de desconocidos. Nos comparamos con personas que no 
conocemos a partir de una foto que han colgado. Sí, a partir 
de una simple foto inferimos millones de datos, imaginamos 
su idílica vida y construimos una imagen fantástica sobre 
esa persona. 

Pero la realidad es que ni siquiera la conocemos, que 
hemos sacado de contexto lo que hemos visto y que no 
somos capaces de entender que lo que ha colgado ha sido 
deliberadamente elegido e incluso diseñado, construido y 
retocado. 

Y ahí andamos nosotros, con la autoestima por los 
suelos por habernos comparado con un completo 
desconocido y por todo lo que imaginamos que supone esa 
foto. 

Sin duda, esta manera de configurar nuestra 
autoestima a base de comparaciones nos pone en una 
situación de fragilidad emocional. Cuando nos 
comparamos, somos más frágiles, más vulnerables y 
sacamos peores conclusiones sobre la vida y sobre nuestro 
autoconcepto. 

Puedes inspirarte en otras vidas, cómo no, pero no te 
compares. No conoces el contexto de esa otra persona, no es 
tu contexto, no es tu realidad y, te guste o no, todos 
nacemos en el mismo mundo, pero no todos tenemos el 
mismo horizonte. 

Hace días hablaba con una persona que me decía que 
había tenido la suerte de nacer en una familia adinerada 
gracias a la herencia del abuelo, que se fue a hacer las 
Américas. Me decía que su pareja procedía de un origen 
muy humilde, pero que actualmente llevaba una vida a 
todo trapo y que quería hablar con él de la ostentación que 
compartía en las redes. 


«Uno gasta más alegremente el dinero ajeno —me 
decía—. En realidad, mi marido, seguía, no ha producido ni 
un solo euro en los diez años que llevamos casados, pero 
aquel que le siga por internet creerá que es un empresario 
de éxito, un visionario de la fintech y una persona de 
referencia en el mundo de los negocios, cuando en realidad 
vive de mi dinero, aparenta que trabaja y nadie del mundo 
de los negocios le da el más mínimo valor, si no es para 
acercarse a mí. Si sus seguidores conocieran la realidad...». 
De verdad, no te compares. Deja de hacerlo. Cada uno tiene 
sus circunstancias, y tú, aunque no lo creas, tienes valor por 
ti mismo, mucho más del que piensas. 


8. Aprende a pensar mejor 


Cuando nuestra autoestima es baja, sea en un momento 
dado o como un rasgo de personalidad —es decir, de manera 
permanente—, nuestra calidad de vida se resiente. Una 
autoestima baja provoca que tu pensamiento sea más 
cerrado y que limite tu vida. También conduce a que te 
centres en todo lo que no puedes hacer: no ves todas las 
alternativas que tienes y te enfocas en los problemas en vez 
de en las soluciones. 

Tenemos más recursos de los que creemos, pero una 
autoestima baja nos hará creer que no podemos hacer más 
y nos dejará encorsetados en una realidad que no nos gusta. 

Sabemos, por ejemplo, que una persona con baja 
autoestima tiende a atribuir sus éxitos a la buena suerte, a 
pesar de que en realidad sean mérito suyo, y se culpa de los 
fracasos propios y ajenos, aunque no haya tenido nada que 
ver. 

La autoestima baja limita nuestras alternativas, no nos 
sentimos capaces y creemos que somos menos competentes 
de lo que realmente somos. Y, finalmente, una autoestima 
baja acaba provocando que no explotemos todo nuestro 
potencial y recursos. 

Querido lector, querida lectora, es hora de que des 
prioridad a desarrollar tu autoestima, a analizar con 
perspectiva, con una mirada amable, descartando todo lo 


que han dicho de ti y dándote la oportunidad de 
reconocerte como alguien nuevo. 

Eres mucho más de lo que han dicho de ti. Eres más 
fuerte de lo que crees. Tienes más recursos de los que 
imaginas. Necesitas una autoestima sólida para hacer frente 
a este mundo exigente y para tener una vida más bonita. 
Empieza a sentirte seguro, competente y confiado. Ya estás 
listo para abrir la puerta a tu versión 2.0. 


AUTORRESPETO 
No es por ti, es por mí... 


Algunas personas cercanas no han visto con buenos ojos 
algunas de mis decisiones. No creas que eran decisiones del 
tipo «voy a drogarme todo lo que me permita el cuerpo», o 
«voy a dedicarme a atracar bancos» o a ir por la autopista a 
doscientos cincuenta kilómetros por hora, no. Una de las 
decisiones que más ampollas levantó fue la de estudiar 
Psicología. Sí, estudiar Psicología. Ya ves... 

Ese fue un momento complicado en mi vida. Nadie 
debería pasar por eso, yo conseguí reunir el valor para 
tomar una decisión que condicionaría toda mi vida, pero no 
todo el mundo puede hacerlo y algunos acaban estudiando 
algo que no les gusta para satisfacer los deseos o 
expectativas de otras personas. Quizá te ayude si comparto 
cómo planteé mi decisión. Lo que pensé fue sencillo, 
simple, pero claro. O me decepcionaba a mí mismo o los 
decepcionaba a ellos. La elección estaba clara. Aquel que no 
respeta mis decisiones no merece que condicione mi vida 
por sus deseos. 

No fue fácil, tuve que soportar bastante presión: la 
presión de saber que estaban esperando pacientemente a 
ver cómo me había equivocado para poder soltarme un «ya 
te lo dije». Pues no, mira, no es que me guste llevar la 
contraria, simplemente es que una de mis prioridades era 
ser psicólogo. Más tarde te explicaré que el secreto para 
poner límites es tener prioridades. Si no tienes tus 


prioridades claras, te costará más perseverar en tu empeño 
y darle sentido al sufrimiento, a la incomprensión y a la 
presión de esas personas que no respetan que quieras tomar 
tus propias decisiones y seguir tu propio camino. 

Es posible que te equivoques. No pasa nada. Sé de 
primera mano que puede resultar frustrante, pero también 
sé que cada uno debe cometer sus propios errores, que, en 
realidad, más a menudo de lo que creemos suelen ser 
grandes aciertos. 

Créeme, lo he visto infinidad de veces con mis clientes 
y personas cercanas, no hay nada peor que cometer los 
errores de otro e hipotecar tu vida por los deseos de otro, 
por no aguantar su chantaje emocional o por no crear un 
conflicto. 

Es más, si lo analizas bien, verás que en realidad no 
eres tú el que ha creado el conflicto, ni el responsable de 
todos los males, ni siquiera tienes la culpa de nada. Lo 
único que pasa es que algunas personas cercanas no te 
respetan, no pasa nada, pero lo que no puede pasar es que 
tú mismo no te respetes. 

Por cierto, ¿sabes cuál era otra de mis prioridades? El 
autorrespeto. Siempre he sido muy respetuoso con los 
demás, cómo no iba a serlo conmigo mismo. 

Pues ya hace la friolera de treinta años de esa decisión 
y créeme, al principio —durante varios años— no fue fácil, 
pero te aseguro que lo volvería a repetir. Puedo decirlo con 
orgullo, estoy tozudamente empeñado en no darle a nadie 
la oportunidad de soltarme un «ya te lo dije». 


Cuestión de respeto... De autorrespeto 


Pero ¿qué es el autorrespeto? Es la capacidad que tenemos 
para tratarnos con dignidad, tener en cuenta nuestras 
prioridades y mostrar responsabilidad hacia nosotros 
mismos, atendiendo nuestras necesidades y deseos. 

Cuando te tratas con respeto te tratas con 
consideración, con cariño y con amabilidad. Cuando te 
muestras autorrespeto eres capaz de poner en contexto lo 


que necesitas y quieres, pero también lo que eres y sientes. 
Una persona que se respeta es una persona que se quiere, 
que se tolera y que es amable consigo misma. Una persona 
que, sin duda, se da la importancia que tiene y no se 
minusvalora. Una persona que se respeta tiene claro que 
tiene los mismos derechos que cualquiera y que está al 
mismo nivel que los demás, ni por encima, ni por debajo. 

Cuando te respetas a ti mismo o misma todo son 
ventajas. Por ejemplo, sabemos que las personas que se 
respetan se comparan menos con los demás, no dependen 
de la aceptación exterior, gestionan mejor las opiniones 
ajenas, no caen en intentos de manipulación, no están 
condicionadas por sentimientos de culpa ni se dejan afectar 
por el chantaje emocional o el victimismo. 

Además, para mí, la ventaja principal es que cuando 
pones en práctica el autorrespeto se despejan muchas 
incógnitas sobre las personas que tienes cerca. Aquella 
persona que no te respete no merece tu compañía, ni tu 
sufrimiento, ni que condiciones tu vida. Cuando pones en 
práctica el autorrespeto se caen muchas máscaras y, en 
definitiva, te lo ponen más fácil para ver la realidad y 
tomar la decisión que necesitas para poder liberarte. 

Pero ¿cómo consigo autorrespetarme? Solo hay un 
secreto y es asumir que soy igual de valioso que cualquier 
otra persona. El autorrespeto se basa en la máxima de que 
no puedes perjudicarte a ti mismo. Respétate de la misma 
manera que respetas a otras personas. 
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Apunte disruptivo. Los tres indicadores de que 
no te estás autorrespetando 


Hay tres indicadores que nos muestran que no te estás 
autorrespetando y que son absolutamente incompatibles 
con el respeto por uno mismo. El primero de ellos es que 
antepones las necesidades de los demás a las tuyas 
propias; el segundo es que no pones límites y toleras el 
abuso de otros, y finalmente, el tercero, es que haces cosas 


en contra de tus principios, valores o prioridades para 
satisfacer a otra persona. Date un punto por cada uno de 
los indicadores. ¿Cuántos puntos tienes? ¿Cuántos puntos 
acumulas al cabo de un día? 


Solo tres reflexiones más antes de cerrar el tema del 
autorrespeto. El exceso de empatía hacia otras personas 
supone una falta de respeto a uno mismo; en segundo lugar, 
no estás obligado a tener contacto con personas que te 
tratan mal y que no te respetan, aunque sean familiares, y 
en tercer lugar, cuando hablamos de líneas rojas hay una 
máxima que no podemos olvidar: no ponemos los límites 
para fastidiar, ni para provocar dolor; ponemos los límites 
como un ejercicio de autorrespeto. 


AUTOCUIDADO 


Decir «no» a otras personas es decirse «sí» a uno mismo, al 
autocuidado. Lo de cuidar de uno mismo es algo que todos 
tenemos integrado y todos sabemos hacer, pero que no 
siempre hacemos. Cuando ayudo a mis clientes a poner 
límites me doy cuenta de que el problema no es que no 
sepan cuidar de una persona, es más, suelen cuidar de una 
manera exquisita de una persona abusadora y cruel; el 
problema, el verdadero problema, es que no se perciben a 
ellos mismos como dignos de ser cuidados. 

Qué atroz, ¿verdad? Los perfiles tóxicos, abusivos o 
parasitarios consiguen disparar directamente a la 
autoestima de sus víctimas, haciéndoles creer que no 
merecen ser cuidados, que no son dignos de merecer amor, 
atenciones y ternura. 


El caso de Carla 


Carla decidió estudiar Enfermería. Carla había sufrido 
mucho y no quería que la gente sufriera como ella. De muy 


joven sintió la vocación de ser enfermera mientras veía una 
película. Jamás olvidará la escena en la que el protagonista 
guapo y fuerte le daba las gracias a la enfermera que había 
cuidado de él. Eso es lo que quería Carla, que alguien se 
emocionara por su ayuda y la valorara. Carla buscaba en 
sus pacientes el respeto, el cariño y la admiración que 
jamás había sentido. 


Si no te cuidas tú, es posible que nadie te cuide. Tu 
cuerpo, tu mente, tu vida... son tu templo, tu posesión más 
valiosa. Eres una máquina perfecta, un compendio de 
virtudes, una persona extraordinaria y, precisamente por 
eso, te han hecho creer que no es así. 

El mundo necesita más personas como tú. Cuídate, por 
favor, mímate, atiéndete. Eres importante. No creas lo que 
han dicho de ti, no creas a quien abusa de tu confianza y de 
tu humanidad. Cuídate. No es un acto de egoísmo, es una 
necesidad vital. Cuida de ti, de tu cuerpo, de tu mente, de 
tu corazón, exactamente como cuidarías a tu hijo, a tu ser 
más querido. 
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A menudo, cuando quiero establecer patrones de 
autocuidado con mis pacientes, me los encuentro con una 
autoestima tan baja que no hay manera de que vean la 
necesidad. Realmente me cuesta mucho hacer remontar a 
una persona tan deteriorada. Es como si estuviera 
dominada por pensamientos delirantes sobre que no 
merecen cuidarse. No obstante, si son padres o madres, 
cuento con un recurso a mi favor. Siempre les digo lo 
mismo: «No lo hagas por ti -ya que creen que no son 
dignos- hazlo por tus hijos». Entonces cambia todo. ¿Cómo 
alguien no iba a hacer algo por sus hijos? Cuando tomas 
consciencia de que el hecho de no cuidarte está 
perjudicando a tus hijos o a las personas que más amas, 
encuentras la motivación para empezar a hacerlo. 


Apunte disruptivo. Hazlo por ti 


Limita tu exposición 


En escalada, tenemos un concepto que a mí particularmente 
me encanta: el concepto de exposición. Una vía de escalada 
puede ser más o menos expuesta, ¿pero expuesta a qué? 
Pues al peligro. 

Posiblemente te estés preguntando algo así como «pero 
esto de escalar, ¿ya no es bastante peligroso en sí mismo?». 
Pues como todo en la vida, esto de escalar tiene diferentes 
grados y diferentes exposiciones. Una vía de escalada 
expuesta es aquella que tiene más riesgo objetivo. Una vía 
expuesta es aquella con menos puntos de seguridad, de 
menos calidad, más espaciados entre ellos y con un elevado 
riesgo objetivo de sufrir peores consecuencias en caso de 
caída. En definitiva, más riesgo y más dolor. 

Pues lo mismo pasa a la hora de poner límites. La 
mejor manera de no sufrir por culpa de una persona tóxica 
es limitando tu exposición a ella. 


0 


A menudo creemos que no podemos dejar de exponernos 
porque no podemos cambiar de trabajo o dejar de ver a 
unos padres tóxicos; pero la realidad es que siempre 
puedes limitar tu exposición. Puedes hacerlo con la técnica 
de «contacto cero», que sin ningún tipo de dudas siempre 
es la mejor opción, pero también limitar tu exposición 
dejando de compartir información. A menudo, cuando 
compartimos información con toda la ingenuidad del 
mundo, lo que estamos haciendo es dar más carnaza a la 
persona que nos está provocando dolor. Así que ya lo 
sabes, limita la información que compartes para no 
exponerte tanto. 


Apunte disruptivo. 
No te expongas en ningún nivel 


A veces, necesitamos tirar de ejemplos extremos para 
ver las cosas de una manera más clara. Pues prepárate, que 
ahí voy... Imagina que esa persona que te está fastidiando 
la vida es una serpiente venenosa. ¿Ya lo tienes? Imagina 
que esa serpiente venenosa está en casa de tus padres, en el 
trabajo, en el grupo de WhatsApp de los padres del colegio, 
en el gimnasio o es tu cuñado. 

Bien, ahora podrás ver claro que cuanto más cerca 
estés de esa serpiente venenosa más probable será que te 
pueda morder y hacer daño. Pues ahí está la clave: en no 
exponerte, en mantener la distancia y en no permitir que 
llegue a estar tan cerca de ti como para morderte en un 
descuido e intoxicarte con su letal veneno. 

Finalmente, como señalaba en el «Apunte disruptivo», 
es importante que limites tu exposición en lo referente a la 
comunicación. Cuanto más datos y más información tenga 
esa víbora de ti, más fácil le será acercarse y provocarte 
dolor. A menudo contamos cosas, anécdotas y datos que 
para nosotros no son relevantes, pero que una persona 
tóxica puede utilizar de manera perversa, con comentarios 
como «pues mira, para irse de vacaciones no está 
deprimido», «anda, él sí que puede comprarse un jamón, 
pero no puede regalárselo a su madre», «pues seguro que su 
mujer no está de convención y está de vacaciones con su 


jefe». 


Apunte disruptivo. En mi casa no entra gluten 


Bueno, muy de vez en cuando me compro una barra de pan 
para hacerme un bocadillo y darle un trozo de pan seco a 
Jan Luc —uno de mis perros—, que le encanta. Cuando 
compro pan —dos o tres veces al año- extremo la higiene y 
las pautas de contención del gluten, ya que es peligroso 
para mi mujer e hija celiacas. Pues exactamente lo mismo 
debemos hacer con las personas tóxicas. Es una cuestión 


de higiene, Mantén tu entorno libre de tóxicos. Protégete 
de ellos como yo protejo a mi familia del gluten. 


Querido lector, querida lectora... No te expongas, que 
corres mucho peligro. Cuando se trata de lidiar con víboras, 
la máxima es que cuanto más lejos, mejor, y cuando se trata 
de lidiar con personas tóxicas, la máxima es que cuanta 
menos información tengan de ti, mejor. De lejos y sin 
información no pueden hacerte nada. 

Ten cuidado. Cuídate. 


AUTOPROTECCIÓN 


Durante algunos años colaboré con una empresa de 
seguridad para pagarme los estudios. De aquella época 
tengo muchos recuerdos. Aprendí muchas cosas, cómo no, 
todavía no he encontrado a nadie de quien no pueda 
aprender algo. Algunas veces aprendo en positivo, otras 
aprendo qué debo evitar o cómo no quiero ser nunca. 

El caso es que uno de esos valiosos aprendizajes 
versaba sobre la protección. El eslogan publicitario de la 
empresa es que te protegía antes de que te hubieran 
robado. Un día, hablando con uno de los empleados, este 
me explicaba que el objetivo de una empresa de seguridad 
podía ser alguno de estos dos: o bien te protegía antes de 
un atraco, o bien te defendía y garantizaba tu seguridad 
durante el atraco. 

El interés esencial y principal de esa empresa era 
proteger antes de tener que defenderte, y para conseguirlo 
tenían toda una serie de productos diseñados con la 
intención de que el ladrón no llegara a entrar a tu casa o tu 
empresa. 

Algunos de ellos entraban dentro de la categoría de 
productos disuasorios. Estos solían ser carcasas grandes de 
cámaras de circuito cerrado de televisión y grandes 
aparatos con muchas luces que en realidad no tenían nada 
en su interior. La idea era que llamaran la atención de un 


posible caco para que pensara que estaban protegidos y que 
no merecía la pena jugársela. La segunda categoría de 
productos incluía una serie de sensores y cámaras 
perimetrales que detectaban la presencia de un posible 
intruso con tan solo acercarse al perímetro de seguridad. De 
esta manera, antes de que el ladrón llegará a tocar el pomo 
de la puerta o el cristal de una ventana, ya había sido 
detectado, y se había informado a la policía, a los 
propietarios y al vecindario mediante una escandalosa 
alarma. 


Apunte disruptivo. Eres el resultado 
de las personas con las que te relacionas 


Quienes te rodean tienen una influencia significativa en tu 
vida. Algunos te aíslan, otros te agotan, otros te intoxican. 
Protegerte no es ni más ni menos que el mejor recurso que 
tienes para gestionar la influencia que ejercen las personas 
con las que te relacionas. 


Quién me iba a decir que treinta tantos años después 
de aquellas tardes soldando resistencias en un circuito 
impreso, respirando el tóxico humo desprendido por el 
estaño, iba a poder extraer una analogía para uno de mis 
libros. 

Pues de eso va la autoprotección, de tener claro que 
debes protegerte antes de que un perfil tóxico, abusador, 
dominante o parasitario entre en tu corazón o en tu vida y 
lo ponga todo patas arriba. Protégete antes de que tengas 
que defenderte, esa es la máxima. 

Te propongo que sigas la misma estrategia que la 
empresa de seguridad. En primer lugar, protégete antes de 
que entren en tu vida. Para conseguirlo, puedes dejar claro 
que te estás salvaguardando o puedes llevarlo con más 
discreción. Lo dejo a tu elección. 

La autoprotección emocional es una actitud de defensa 


y preservación de la estabilidad, la salud y el bienestar 
emocional. Pero para autoprotegerte debes asumir una 
premisa. Vives en un entorno repleto de peligros (si vives 
en Australia, muchos más, pero no desestimes los peligros 
que tienes cerca). De la misma manera que te aconsejo que 
mires a ambos lados de la calle antes de cruzarla, también 
te aconsejo que mires qué tipo de persona tienes delante, a 
los lados y detrás. 

No dejes de hacer nada por miedo. Mírame a mí. Me 
cuelgo de cuerdas más estrechas que mi dedo pequeño, me 
lanzo en bicicleta por pendientes imposibles y en invierno 
me pierdo por las montañas nevadas y heladas. No dejo de 
hacer nada, pero me protejo con una buena cuerda o con 
una buena chaqueta o unos buenos frenos. 

La autoprotección no te aísla, tan solo te permite 
preservar tu salud mental y tu calidad de vida. 


No es una huida, es una decisión inteligente 


A menudo me dicen que soy muy drástico y radical cuando 
aconsejo a mis pacientes que se alejen de una persona 
tóxica, sea quien sea: su madre, su padre, su hijo, su vecino, 
su pareja, su amigo del alma o su compañero de trabajo, 
pero sin duda es la mejor medida de autoprotección que 
existe. 

Pero créeme, si hubieras visto lo que yo he visto no 
tendrías la menor duda. Convivir con una persona tóxica te 
rompe completamente, te destroza y te anula. Cuando estás 
bajo su control pierdes tu criterio, tu voluntad y tu 
capacidad para guardar algo de cordura ante tanto abuso. 

Si pudiera proyectar en una pantalla algunas de las 
imágenes que tengo en mi cabeza de personas 
completamente destrozadas por sus parejas, de hijos con la 
autoestima rota por culpa a una madre narcisista y 
egocéntrica, o de padres completamente hundidos por la 
tiranía de su hijo, créeme, no tendrías la menor duda de 
cogerlo todo, o dejarlo todo, y salir corriendo. 

A veces no tenemos claro adónde queremos ir, pero sí 


dónde no queremos estar. Si me aceptas un consejo, nunca, 
nunca, estés al lado de un perfil tóxico. 
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Apunte disruptivo. No busques comprensión 


Alejarse de unos padres es algo que nadie entiende. 
Alejarse de unas personas que están maltratando, vejando, 
lastimando, humillando y ofendiendo sin piedad es algo 
que cualquiera puede entender. Cuando pongas tierra de 
por medio con esa persona tóxica que te está torturando, 
habrá quienes crean que pueden emitir sus juicios y 
opiniones libremente, sin saber nada del contexto, 
posicionándose a favor de ese ser tóxico que posiblemente 
habrá adoptado el papel de víctima. Pues, mira, toca hacer 
limpieza de la agenda. No pasa nada, incluso es bueno. 


No tiene sentido convivir con una serpiente que cada 
día te muerde y te inocula veneno. No tiene sentido 
convivir con un perro que no para de ladrar con el objetivo 
de intimidarte. No tiene sentido vivir en un avispero 
habitado por avispas agresivas que no paran de picarte. No 
tiene sentido convivir con personas que te provocan dolor, 
te utilizan, no te respetan, te humillan, te intimidan o te 
castigan continuamente. 

Pues ya lo he dicho. No hagas cosas sin sentido y 
atiende a alguien que ha tenido que rescatar de la 
oscuridad a víctimas de personas tóxicas. Ellos no tuvieron 
elección, tú, si me estás leyendo, no tienes excusa. 

Que priorices tu bienestar al de una persona tóxica no 
es malo. No pasa nada por dejar de ver a quienes te 
provocan dolor y sufrimiento. Hazlo, de verdad, por tu 
salud mental. Por tu salud física. Por tu bienestar. 

Eso sí, cuando te vayas, ten claro que no es una huida, 
es una decisión inteligente, posiblemente de las más 
inteligentes que vayas a tomar en tu vida. Desaparece, 
cambia de ciudad, de país o de trabajo. Yo me mudé, en 


parte, «animado» por un vecino tóxico. Claro que me costó 
encontrar una nueva casa, vender la mía en plena crisis del 
2008 y con una niña recién nacida. No fue sencillo. Pero no 
tengo la menor duda que fue de las mejores decisiones que 
he tomado. 

Algunas personas te tacharán de cobarde, no pasa 
nada, no todo el mundo puede ser un héroe. Algunas 
personas te acusarán de rendirte, no pasa nada, no tenemos 
que librar todas las batallas. Algunas personas te señalarán 
como un desertor, no pasa nada, no tienes por qué perder la 
salud. 

Ah, una cosa más. Cuando un barco se hunde es mejor 
que se hunda sin nadie a bordo, pero a veces no podemos 
salvar a todo el mundo; entonces, es mejor minimizar el 
número de víctimas. Cuantas menos, mejor. A veces, por 
querer salvar a todo el mundo no salvamos a nadie. 

Soy escalador y alpinista, y algo que todo escalador 
lleva a mano es una navaja especialmente diseñada para 
cortar cuerdas rápidamente. Cuando vamos a escalar, todos 
sabemos lo que puede pasar. No tiene sentido perder una 
cordada entera. No tiene sentido perder a tres personas por 
no perder a una. No tiene ningún sentido perder a diez 
personas para no perder a tres. Son decisiones complicadas, 
pero todos conocemos las reglas del juego. 

Hace poco le ponía este mismo ejemplo a una persona 
y me respondía que no era tan sencillo. Me apuntó que yo 
iba a escalar con mi hija y me preguntó si sería capaz de 
cortar la cuerda si fuera ella la que estuviera al otro 
extremo. Le respondí que sí, sin ningún tipo de duda. 
Aseguraría su cuerda y cortaría la misma cuerda por mi 
lado, y sería una decisión inteligente, como lo es alejarte de 
la persona que está acabando con tu salud y con tu vida. 


Apunte disruptivo. 


Protégete antes de que tengas que defenderte. 


La protección es previa al ataque, la defensa se produce en 


pleno ataque. Siempre es mejor protegerse que 
defenderse, pero si no te queda más remedio que 
defenderte, a continuación te explico en qué consiste la 
autodefensa emocional. 


AUTODEFENSA EMOCIONAL 


Cuando hablamos de autodefensa emocional es porque nos 
encontramos en una situación de urgencia en la que 
necesitamos defendernos lo antes posible, ya que estamos 
siendo atacados, abusados o menospreciados. 

La defensa requiere acción, o de lo contrario estaremos 
en una situación de desventaja que corre el riesgo de 
cronificarse o de tener un elevado coste emocional para 
nosotros. 

La defensa es la respuesta natural, necesaria y 
requerida a una agresión. El problema reside en el concepto 
de agresión. ¿Qué es una agresión? Pues resulta tan fácil de 
describir como difícil de identificar. Una agresión es 
cualquier acción violenta que se realiza con intención de 
causar daño o que es contraria a los derechos de una 
persona. 


El caso de Carla 


Durante nuestra infancia vamos aprendiendo todos los 
conceptos de la vida, cómo relacionarnos y todo aquello 


que nos resulta de utilidad. Carla creció en un ambiente 
tóxico en el que no le enseñaron a defenderse. Carla era 
tremendamente vulnerable a los ataques exteriores, ya que 
le enseñaron a sufrir, a aguantar, a dar por normal lo que en 
realidad eran ataques personales. 


Cuando hablamos de agresión tenemos un hándicap 
que superar: lo que creemos que nos está agrediendo. 
Algunas personas han sido maltratadas desde pequeñas, no 


respetadas y abusadas, por lo que han normalizado la 
agresión como una forma de trato. Y, claro, si para ti es 
normal un estilo de relación agresivo, te costará más 
identificar cuándo te están agrediendo tu pareja, tus padres 
o un compañero de trabajo. 

Es más, algunas personas tienen tan interiorizado el 
maltrato que ellas mismas se maltratan sin ser conscientes 
de ello. Y cuando uno no es consciente de que se trata mal, 
tolera el maltrato ajeno. 


Apunte disruptivo. No es normal 


Revisa cuántas cosas consideras normales que en realidad 
no lo son. No es normal que te trate mal la panadera del 
barrio; no es normal que te trate mal tu pareja, por muy mal 
que lo esté pasando; no es normal que te trate mal tu jefe, 
por mucho que tu hipoteca dependa de tu trabajo. Cada 
agresión, cada hostilidad, cada mala palabra, deja una 
cicatriz, una herida, un impacto afectivo que debemos 
gestionar. 


Si hay una palabra que asocio al concepto de 
autodefensa emocional es conflicto. A menudo, los perfiles 
tóxicos utilizan el conflicto como moneda de cambio de tal 
manera que cuando tratas de protegerte estás generado un 
conflicto. Pero no te equivoques, en realidad no eres tú 
quien lo ha iniciado. En realidad, ese conflicto no deja de 
ser la consecuencia lógica y esperable de un abuso que 
requiere ser regulado o atajado. 

Que tengas un conflicto no significa que seas una 
persona conflictiva. A menudo las personas tóxicas utilizan 
los conflictos como estrategia para conseguir sus objetivos: 
«Bueno..., lo hago para que no se enfade», «Venga, le diré 
que sí para que se calle», «Mejor me quedo, no sea que se 
irrite», resulta habitual escuchar cómo repiten una y otra 
vez este tipo de frases personas que conviven con un perfil 


tóxico, abusador o narcisista. 

Sin darnos cuenta integramos como normales pequeños 
conflictos que en realidad no hacen más que limitarnos y 
bloquearnos, y dejamos de hacer, decir o pedir cosas para 
no generar conflictos o emociones «aparentemente» 
negativas en el otro. En definitiva, el conflicto es una de las 
estrategias más utilizadas por los perfiles tóxicos. El 
mecanismo de funcionamiento es muy sencillo: «Si haces lo 
que yo quiero, no me enfadaré; si no haces lo que yo 
quiero, me enfadaré y tendrás un problema». 

Querido lector, querida lectora, mi mejor consejo es 
que no busques los conflictos, pero tampoco los temas. Te 
animo a que aprendas a gestionarlos para poner límites a 
las personas tóxicas que tienes cerca. Es más, cada vez que 
trates de defenderte emocionalmente, estarás dando forma 
a un conflicto. 

Pero ¿qué es un conflicto? Un conflicto nace cada vez 
que dos o más personas no están de acuerdo en una 
práctica determinada, luchan por un bien escaso, o tienen 
intereses y objetivos contrapuestos. 

Cuando un perfil tóxico quiere abusar de tu buena 
voluntad y tú quieres protegerte, ya tenemos los dos 
ingredientes necesarios para tener un conflicto servido. 

Además, no lo olvides, algunas personas tóxicas 
disfrutan viendo como sales de tus casillas, disfrutan del 
conflicto, ya que para ellos no es más que una estrategia 
con la que se sienten cómodos, se mueven plácidamente en 
él y saben que tú intentas evitarlo a toda costa. Pues no. Ya 
está bien. Quiero ayudarte a que te encuentres cómodo en 
el conflicto y para eso te voy a dar seis máximas que debes 
tener presentes. 

— En muchos casos, tú no eres el origen del conflicto. A 
veces nos quieren culpar de provocar el conflicto sin 
hacerlo; otras, hemos provocado un conflicto sin 
saberlo; y otras, no depende de nosotros para nada. 
Cuando tratamos con una persona tóxica, esta suele 
utilizar la culpabilización como una estrategia para 
hacernos sentir mal y para conseguir sus objetivos. 


—- Discierne si la causa del conflicto es una acción 
malintencionada o un malentendido. No todos los 
conflictos se originan por una acción malintencionada. 
Algunos tienen su origen en un malentendido. Si este 
es el caso, te animo a que trates de acercar posiciones y 
evitar así una escalada innecesaria. 

- Valora si detrás del conflicto hay una intención 
«perversa». ¿Qué interés puede tener la persona tóxica 
en el conflicto? A veces no nos podemos imaginar qué 
hay detrás de un conflicto, qué lo motiva, así que 
tenemos que hacer un esfuerzo de imaginación para 
saberlo, ya que si conocemos la motivación de una 
persona tóxica podremos prevenir conflictos futuros. 

- Confirma que no corres ningún riesgo físico o 
psicológico. A menudo subestimamos el riesgo que 
corremos y las consecuencias que tendrán los conflictos 
con un perfil tóxico. 

— Contextualiza lo que ocurre e ignora el conflicto. 
Ignorar siempre es la mejor opción. Es posible que 
creas que tienes que decirle algo a una persona tóxica, 
pero ella, no lo dudes, no tiene la menor intención en 
saberlo y escucharte. No esperes que quien ha iniciado 
un conflicto atienda a razones, ya que solo verá aquello 
que quiera ver. El conflicto suele ser ruido, una medida 
de presión, una distracción que te aleja de lo 
importante. 

— No interiorices los comentarios destructivos de una 
persona tóxica, no tienen nada que ver contigo, tienen 
que ver con su frustración por no conseguir sus 
objetivos. 


ASERTIVIDAD PROPORCIONAL 
La asertividad mal entendida 
Tenemos un serio problema con el concepto de asertividad. 


A menudo, confundimos la asertividad con la cordialidad, 
pero estamos muy equivocados. La asertividad no tiene 


nada que ver con la cordialidad, ni con la afabilidad, ni 
tampoco con la cortesía. De hecho, la asertividad responde 
o debería responder a algunos criterios básicos. 

Empecemos por el criterio de proporcionalidad. No 
puedo argumentar desde la calma y la empatía con una 
persona que viene a robarme el coche. Ya lo siento. Ni seré 
cordial, ni seré afable. Puedo llegar a entender sus intereses 
e incluso convenir con él que le vendría muy bien disponer 
de un coche en buen estado y a coste cero, sin pagar el 
seguro, ni las reparaciones ni los impuestos de circulación, 
pero no... No es mi problema, ni me toca a mí satisfacer sus 
necesidades. 

Si no se respeta el principio de proporcionalidad no 
podré dar una respuesta asertiva. La respuesta que des ante 
una persona tóxica debe estar al mismo nivel que su 
demanda. Puedo parar a una persona que va en patinete sin 
mucho esfuerzo, pero no puedo parar un tren con la misma 
estrategia. Pues algo así pasa con la asertividad. No puedes 
parar a un abusador desde la contención y la afabilidad. 


Apunte disruptivo. 


El silencio también es asertividad 


A menudo, la mejor opción que tenemos es la de guardar 
silencio. Algunas personas se sienten cómodas en el 
conflicto y lo utilizan para controlar la puesta en escena y 
llevarte a su terreno. Además, las personas respetuosas 
suelen quedarse desconcertadas ante algunas actuaciones 
tóxicas. También es posible que tengas un perfil de 
personalidad que no se siente cómodo en las distancias 
cortas, no pasa nada, para eso está el silencio. Un silencio a 
tiempo ha salvado vidas, ha cambiado el curso de la 
historia y ha dibujado horizontes de esperanza para 
quienes estaban sufriendo. 


El segundo de los criterios es el de contundencia. Una 


respuesta asertiva es una respuesta contundente, pero para 
mostrar esa contundencia —no tienes por qué ser rudo- 
necesitas empezar por un paso previo. 

Siempre que me hacen una demanda ante la que tengo 
que ser asertivo, primero valoro qué respuesta dar. A veces 
puedo dejar pasar a una persona en el súper, a veces no. 
Depende de la prisa que tenga. Hoy mismo estaba en el 
médico acompañando a mi mujer. El médico llevaba más de 
cuarenta minutos de retraso y yo he tenido que anular 
varias sesiones. Justo cuando nos iba a tocar ha llegado una 
chica y se ha asomado a la puerta diciendo que tenía una 
consulta rápida. «Disculpe —-le he dicho-. Me tocaba a mí». 
«Solo es una pregunta, me ha respondido». «Solo es una 
consulta», le he respondido mientras entraba. «¡Qué 
borde!», he escuchado a mis espaldas. «Qué morro y qué 
maleducada», he pensado yo. No he respondido nada. Ella 
tiene derecho a intentar no hacer cola, yo tengo el derecho 
a no tener que anular más sesiones. 

¿Qué he hecho? Pues en primer lugar analizar si podía 
dejarle pasar o no. Después de valorar que ni podía ni 
quería, ya que tenía que anular una sesión más en mi 
trabajo y llegar tarde al colegio de mi hija a recogerla, he 
procedido a ejercer mis derechos sin darle la más mínimo 
oportunidad de réplica. Con educación y respeto, pero con 
contundencia. Sin levantar la voz, sin discutir, sin 
enfadarme. Viéndolo como un juego. Ella ha probado, yo no 
he renunciado a lo que quería. No es nada personal. Ella 
tiene sus objetivos y yo los míos. Sus objetivos no tienen 
por qué ser más importantes ni prioritarios que los míos. 

Así que ya lo sabes, no entres en discusiones. Tan solo 
ejerce tus derechos asertivos. Empieza por respetarte, por 
tener claras tus prioridades y necesidades, continúa por 
valorar las necesidades de la otra persona y toma la 
decisión que más te convenga, sabiendo que si es posible 
satisfacer ambas necesidades y prioridades será genial, pero 
en caso de no poder coordinarlas, tienes que valorar si las 
tuyas prevalecen sobre las de la otra persona. 

Cuando una persona no puede seguir estos principios 


asertivos, me gusta analizar qué hay detrás. Detrás de una 
falta de asertividad puede haber diversos motivos. 
Identificarlos es la base de un buen trabajo. No es lo mismo 
tener una autoestima baja, un bloqueo ante determinadas 
personas o situaciones, falta de recursos dialécticos, una 
personalidad sumisa o pasiva, miedo situacional a sufrir o a 
perder a una persona o un trabajo. 3 


No hace falta que des tantas explicaciones 


Cometes un error de base si piensas que se puede dialogar 
con una persona tóxica. ¡Hala, ya lo he soltado! Tú crees 
que tu interlocutor es receptivo, sujeto a las normas de la 
buena educación, respetuoso, y que valorará tus 
argumentos desde una perspectiva racional amparada por el 
sentido común. Tal como harías tú. Pues mal. Error. Y la 
razón de ese error es muy clara y básica. Tu interlocutor no 
eres tú, ni tan solo se parece a ti. Tu interlocutor es una 
persona que quiere sacar un beneficio de ti y de tus 
recursos, y no parará hasta conseguirlo. 

Además te tiene la medida perfectamente tomada, por 
lo que sabe cómo hacerte sentir culpable, cómo tocar la 
fibra de la compasión y cómo conseguir que le des el sí sin 
condiciones, una rendición total sin cuartel, un cheque en 
blanco listo para ser gastado. 

Pues ese y no otro es el problema. Partís de marcos de 
encuadre diferentes, así que el mejor consejo que puedo 
darte es que no dialogues, que informes. Bueno..., te daré 
dos: que no justifiques tu negativa, sino que él o ella 
justifique su demanda. 

Vayamos por partes... 

Empecemos por tener claro que en determinadas 
situaciones, con determinadas demandas Oo con 
determinados temas, independientemente de como sea la 
persona, no hay dialogo posible, ni es recomendable 
entablar un debate, ya que acabarás haciendo cosas que no 
quieres hacer. 

Pero ¿qué hacemos cuando no se puede debatir ni 


dialogar? Pues informar. El discurso informativo no espera 
ninguna respuesta. El discurso informativo es 
unidireccional y lo que pretende es precisamente eso: 
informar, dar a conocer, advertir, notificar, indicar, señalar 
o anunciar una información sin el más mínimo derecho a 


réplica. 


Apunte disruptivo. Un error de expectativas 


Con algunas personas no se puede hablar. Dependiendo 
de cómo estén de ánimo, de trabajo o de nervios, no se 
puede tener ningún tipo de comunicación constructiva. O 
simplemente, con ellas no se puede dialogar, ni razonar ni 
departir sobre ningún tema, nunca. 


No estamos debatiendo ni sugiriendo. Estamos 
informando. «¿Vendrás este domingo a comer?». «No». 
Informamos, no sugerimos. Cerramos el tema. Somos claros, 
concisos y concretos. 

Paso al segundo consejo. Nunca, nunca, nunca entres a 
justificar tus respuestas negativas o tus declaraciones. ¿Me 
he pasado enfatizando el nunca? Es que quiero que quede 
claro. 

Cuando estamos ante una persona que pretende sacar 
provecho de nuestra buena fe debemos hacer lo mismo. 
Pongo un ejemplo. 

—¿Me dejas el coche? 

—No. 

—¿Por qué? 

Hasta aquí todo bien. Ahora, como en aquellos libros 
en los que puedes elegir el destino de sus personajes, te voy 
a explicar qué dos opciones tenemos. La más recurrida 
seguiría así: 

—Es que no me va bien. 

Ya la hemos fastidiado. Acabamos de abrir el diálogo, 
por lo que nuestro interlocutor procederá a esgrimir todo 


tipo de argumentos: «Pero si lo tienes el parking», «Si 
además tienes una moto», «Si no te cuesta nada», «Te lo 
devolveré en dos días», etcétera. 

Ya conoces el final. Tú balbuceando cualquier excusa, 
tu interlocutor en una táctica de acoso y derribo, y como 
canta la «crónica de una muerte anunciada», acabarás 
dejándole el coche, con un cabreo monumental y una 
sensación pesada y oscura de sentirte muy tonto. 

Pero vayamos al final alternativo. Retomemos el 
ejemplo. 

—¿Me dejas el coche? 

—NOo. 

—¿Por qué? 

—¿Por qué tendría que dejártelo? 

¿A que cambia la cosa? Ya no eres tú el que tiene que 
justificar la negativa, es tu interlocutor el que debe 
justificar su demanda. Puedes darle más o menos coba: 
«¿Por qué tendría que dejártelo?», «¿Para qué lo quieres?», 
«¿Por qué no puedes esperar?», «¿Por qué no tienes 
coche?», «¿Qué garantías materiales me puedes dar si lo 
rayas?», «¿Por qué no alquilas uno?», «¿Por qué no se lo 
pides a otra persona?»... 

Pero todavía tenemos una tercera opción. Retomemos 
la conversación: 

—¿Me dejas el coche? 

—No. 

—¿Por qué? 

Silencio... 

Exacto..., el silencio, ese gran recurso. Silencio. O 
como mucho, utiliza la técnica del disco rayado, que 
consiste en repetir lo que has dicho de manera literal, sin 
cambiar ni una coma, sin salirte de la literalidad. 

¡Un apunte más! Siempre puedes informar cara a cara 
o a través de un mensaje. Recuerda que tienes que 
protegerte e incrementar la probabilidad de éxito de tu 
propósito y de tu nivel de seguridad. Si crees que vas a 
perder en el cara a cara o si vas a estar muy nervioso o 
inseguro, utiliza el mensaje, no lo dudes. 


Justo hoy hablaba por redes sociales con una persona 
que había dejado a su pareja. Me comentaba que le había 
enviado un mensaje y que había sido la mejor manera de 
hacerlo. Sabía que su pareja tiene problemas para controlar 
sus impulsos, que a menudo ha pasado la raya de la 
violencia y la agresividad, y estaba posponiendo esa 
decisión por miedo. Finalmente, aprovechando que estaba 
fuera de la ciudad una semana, había recogido todas sus 
cosas y se había ido sin rumbo fijo en dirección opuesta a 
su ahora expareja, informándola con un mensaje. 

¿Tenemos que comunicar todas las malas noticias cara 
a cara? ¿Y si fuera mejor comunicar algunas noticias con un 
mensaje? ¿Es más fácil poner límites por escrito? 

No lo dudes, una nota a tiempo salva la autoestima, 
preserva la salud e incluso libera del yugo del dolor, la 
culpa y el abuso. 

El cara a cara —permíteme que sea tan claro- está 
sobrevalorado. Además, posiblemente ese perfil que abusa 
de ti sabe que en el cara a cara te vas a desmontar, sabe 
cómo ponerte nervioso e incluso sabe cómo darle la vuelta 
a la tortilla. 

Y de lo que estamos hablando es de respeto, de 
autoprotección y de seguridad. 


CAPÍTULO 4 


EL MÉTODO PAL, O CÓMO PONER 
LÍMITES EN TRES SENCILLOS PASOS 


Estamos de acuerdo en la importancia que tiene poner 
límites para ganar bienestar emocional e incluso salud física 
y psicológica, pero ¿cómo lo hacemos? 

Pues con tres pasos. Ni uno, ni dos: tres. Tres simples 
pasos que te explicaré en las próximas páginas. Tres pasos 
que te ayudarán a defenderte, a no permitir que otras 
personas invadan tu territorio o jueguen con tus emociones 
y a no caer en chantajes emocionales ni manipulaciones. 

Poner límites es más fácil que hacer dieta. ¡Pero mucho 
más fácil! Además, verás que cuando establezcas esas líneas 
rojas mejorarán tus relaciones, por lo que te sentirás 
reforzado y desearás seguir poniendo límites. 

Quizá te cueste dar ese primer paso, quizá te sientas 
incómodo poniendo límites, pero debes perseverar y 
rápidamente podrás disfrutar de los beneficios de los límites 
que has puesto. A menudo tenemos que hacer cosas que no 
nos apetece hacer pero que nos conviene realizar. Cuando 
quieres comerte un pastel y sabes que no te conviene, 
aparece una vocecita responsable en la consciencia que nos 
indica que ya hemos desayunado algo dulce y que es mejor 
que no tomemos más. En ese momento se activa algo 
llamado fuerza de voluntad, que nos permite perseverar en 
nuestro empeño, sabiendo que esa incomodidad o pequeña 
frustración, a medio y largo plazo, será una decisión 
acertada. 

Pues lo mismo pasa con los límites. Tira de fuerza de 
voluntad. Tira de responsabilidad. No dejes de hacerlo, 


aunque no te sientas cómodo, aunque te cueste. ¿Sabes una 
cosa? La persona a la que estás limitando hará todo lo 
posible para que no te sientas cómodo, y esa es la mejor de 
las señales ya que te está indicando que estás haciendo lo 
que deberías haber hecho hace mucho tiempo. 

Al principio, al poner límites te sentirás forzado y 
antinatural, pero da igual, tú sigue. Con el tiempo 
automatizarás esta habilidad y te sentirás más cómodo. Se 
trata de ganar competencia, como cuando aprendimos a ir 
en bicicleta. Cuanto más montes en bicicleta mejor lo harás. 
Todo es una cuestión de práctica, de interiorizar esa nueva 
competencia, de ponerla en práctica todos los días. ¿Sabes 
una cosa? A mí me encantan el invierno, la nieve y el frío, 
pero encuentro a faltar una cosa, una sola cosa: montar en 
bicicleta. Me encanta. Tanto es así, que de vez en cuando la 
cargo en el coche y me voy a lares más cálidos, sin nieve, 
para poder pedalear un rato. Pues tú haz lo mismo: dale a 
los pedales de la asertividad, del autorrespeto y del 
autocuidado. 


Apunte disruptivo. 


Cuidado con la falta de convicción 


Si tu cerebro te percibe inseguro tendrá miedo, y si tiene 
miedo tenderá a evitar la situación. No olvides que nuestro 
cerebro evita el peligro, está diseñado para sobrevivir, no 
para asumir riesgos, así que si te falta convicción no tendrás 
éxito en tu cometido. 


El método PAL es práctico y fiable, y ha demostrado 
que te ayudará a ganar calidad de vida, a poner límites y a 
tener relaciones de calidad. Sin más dilación, vamos a por 
los tres pasos que nos van a permitir poner límites con 
éxito. 


PRIORIZAR(SE) 


¿Sabes por qué muchas personas fallan a la hora de poner 
límites? Porque no tienen claras sus prioridades. Si no 
estableces tus prioridades, vivirás según las prioridades de 
otras personas. 

Tus prioridades son importantes, ya que te permiten 
tomar decisiones. Si, por ejemplo, para ti es una prioridad 
no comer bollería, demuestras varias veces al día que tienes 
claro qué comer y qué no. Si te invitan a una ensaimada, la 
rechazas educadamente. Si te ofrecen una tostada con 
aguacate y salmón, aceptas. Tienes clara tu prioridad y 
tomas decisiones consecuentes con ella. 

¿Has visto qué fácil? Uno no tiene ni que pensar. No 
nos planteamos dilemas morales, ni eternas disquisiciones, 
ni mucho menos entelequias con nuestra versión más 
exigente e intransigente. 


Apunte disruptivo. 


Diseña y visualiza una nueva realidad 


Tu nueva realidad. Tener claro cómo quieres verte es un 
buen punto de partida para definir prioridades que te 
permitan tomar mejores decisiones. Empieza por definir 
cómo quieres verte, qué te gustaría que pasara, con quién 
te gustaría estar. 


Pues algo parecido pasa con los límites. Cuando tienes 
claro que quieres pasar la tarde con tus hijos, te será más 
fácil trazar una línea roja a ese compañero que no quiere 
llegar a casa y pone todas las reuniones a última hora. 
¿Verdad que cuando te llama el jefe abandonas lo que estás 
haciendo para atenderlo? Pues eso pasa porque tu jefe es 
prioritario para ti, quizá porque de sus valoraciones 
dependen tu trabajo, tu hipoteca y el colegio de los niños. 
¿A que no es discutible? Pues ha llegado el momento de 


que te pongas a pensar en qué prioridades son importantes 
para ti. 

Que sí, que para tu madre es muy importante que la 
llames cada día, pero quizá no lo sea para ti. Cada uno 
puede tener sus prioridades, y las tuyas no tienen por qué 
ser menos importantes que las de cualquier otro. 

La pregunta a la que tienes que dar respuesta es: «¿Eres 
una prioridad para ti mismo?». Plantéatelo, pero no te 
preocupes, en unas páginas dedicaré un apartado a 
profundizar en el tema de las prioridades. 


Apunte disruptivo. Elabora tu lista de 
prioridades 


Chico, chica, te toca pensar. ¿Qué te has creído? ¡Aquí 
hemos venido a trabajar! Ya puedes establecer tu lista de 
prioridades. Hazlo por áreas: trabajo, pareja, ocio, familia, 
sexo... Ten tantas prioridades como te venga en gana, pero 
defínelas, anótalas y ordénalas. A mí me gusta tener dos 
tipos de prioridades, A y B. Las A son importantes, 
nucleares. Mi familia es una prioridad A, sin duda. Pero 
también están las B, prioridades más flexibles y que 
pueden ser más o menos atendidas. Para mí, ir en bicicleta 
es una prioridad, pero no dejaré de hacer algo con mi 
familia por ir a pedalear. De hecho, siempre que podemos 
vamos juntos en bicicleta. ¡Mira! ¡Ya tengo dos prioridades 
atendidas! 


Además de las prioridades, te animo a que tengas 
claros unos irrenunciables. Marca y aclara cuáles son. ¿Qué 
es un irrenunciable? Pues aquello que es tan importante que 
nada justifica que lo dejes de hacer. Por ejemplo, para mí 
son irrenunciables el bienestar y la salud de mi hija y de mi 
esposa. Nada, absolutamente nada, pasa por delante. Cada 
uno puede tener sus irrenunciables. Por ejemplo, que me 
traten de manera cortés no es imprescindible para mí. No 


me lo tomo de modo personal. Me enfoco en lo que necesito 
y en lo que quiero, y puedo contextualizar e ignoro el trato 
que me dispensa esa persona descortés. Y es algo que a 
menudo me pasa. Por ejemplo, cuando una organización 
me contrata para dar herramientas a sus integrantes, pero 
la persona que gestiona el contrato, el diseño de la 
formación, etcétera, es desconsiderada, poco respetuosa o 
necesita marcar territorio, no me importa en absoluto: yo a 
lo mío, a dar herramientas a los sufridos miembros de la 
empresa que precisamente tienen que aguantarlo cada día. 


9 


Apunte disruptivo. Comprométete a poner 
límites 


Ya hace mucho tiempo que me di cuenta de que en mi vida 
quiero tener relaciones sanas y sinceras. Por eso, 
precisamente, me comprometo a poner líneas rojas, 
aunque no me apetezca o me sienta incómodo. ¿Y tú? 


¿Cómo quieres que sea tu vida? 


Finalmente, te animo a que construyas unas atalayas de 
vigilancia. No hace falta ser paranoico, pero de la misma 
manera, no puedes ser ingenuo y cándido. Desde tu torre de 
vigía controla el ataque a tus irrenunciables. 

Visité una base soviética de misiles abandonados en 
Lituania o Letonia, no recuerdo. Tenía un sistema de 
defensa en forma de círculos concéntricos. En el círculo más 
lejano, una simple valla; en el siguiente, una valla 
electrificada; en el siguiente, un sistema de luces y sonidos; 
en el siguiente, unas trampas no mortales; y finalmente, el 
último círculo estaba formado por un sistema de minas 
camufladas en el suelo. 

Pues te animo a que hagas algo parecido. La torre de 
vigía más lejana puede dar la alarma y esperar a ver qué 
ocurre, quizá no haga falta soltar la artillería, pero si estar 
prevenidos. 


En función de cómo evolucione tu interlocutor, puedes 
ir activando los sistemas de defensa de manera gradual o 
directamente llamar a la artillería, lo dejo a tu criterio. 
Recuerda que uno de los principios de la asertividad es la 
proporcionalidad. 


0 


Cuando te tratas mal no te das cuenta de que otros te 
tratan mal. Empieza por poner límites a cómo te hablas a ti 
mismo. A veces, sin darnos cuenta, menoscabamos nuestra 
autoestima, nos castigamos o aparecen patrones del 
pasado que nos sitúan en una posición de vulnerabilidad. 
No lo dudes, tenemos que protegernos de nosotros 
mismos, de nuestros fantasmas y de nuestros miedos. 


Apunte disruptivo. 
Ten atalayas contra tu propio yo 


¿Te acuerdas de qué me hizo cambiar completamente 
todas mis prioridades ese 28 de mayo del 2008? El 
nacimiento de mi querida hija. En ese momento tomé 
consciencia de lo importante que es tener prioridades y 
cada año, en dos ocasiones, reviso mis prioridades, las de 
mi familia y las de las personas con las que comparto mi 
vida. 

Como ya nos vamos conociendo, me he animado a 
compartir algunas de mis prioridades más importantes 
contigo. Una, la principal, es mi familia, sin duda. Pero 
también son prioridades irrenunciables para mí la paz, la 
calma y la tranquilidad. También priorizo la seguridad 
propia y de los míos, así como el bienestar emocional y la 
salud. Finalmente, una de mis prioridades más importantes 
es la de tener yo mismo y proporcionar una vida bonita 
tanto a mis seres queridos como a las personas que así lo 
deseen mediante mis libros, entrevistas, material didáctico, 
sesiones, etcétera. 

¡Ah!, me dejaba una. Me gusta tener una vida libre de 


tóxicos. Vivo en plena naturaleza, en mi pueblo apenas 
habitan treinta personas. El aire es puro; el clima, seco. No 
consumo tóxicos y no permito perfiles tóxicos cerca de mí. 
Los tóxicos intoxican, matan, te menoscaban la salud, 
limitan tu vida. Desintoxica tu vida de personas que te 
mienten, te faltan al respeto, te usan, no te valoran o te 
castigan. Esta debería ser una de tus prioridades: 
desintoxicar tu vida. 

Estas son mis prioridades esenciales, las que guían mi 
día a día. El resto no son tan importantes. ¿Y tú? ¿Ya tienes 
claras tus prioridades? 


Apunte disruptivo. 


La prioridad domina a la comodidad 


El mejor recurso para vencer la comodidad tiene un 
nombre: fuerza de voluntad. La fuerza de voluntad es tu 
mejor aliada para perseverar en lo que te beneficia. ¿Sabes 
cuál es el mejor impulsor de la fuerza de voluntad? Tener 
unas prioridades claras, definidas y bien presentes. 


AVISAR 


Algunas personas, sinceramente, las menos, no son 
conscientes de que están pasando esa línea roja que marca 
tu propia libertad y derecho a ser respetado. Otra cosa es 
que sean lobos con piel de cordero y se hagan los inocentes 
con la consabida y recurrida estrategia consistente en 
entonar el «no me he dado cuenta» o el «no lo sabía». 

No pasa nada. No vamos a soltar toda la caballería así 
por las buenas. Vamos a avisar primero. Todo el mundo 
merece una oportunidad. Claro. Pero una. Cuando 
hablamos de líneas rojas, solo una y con una fecha límite. 
Sí, los perfiles tóxicos son expertos en ir aplazando, en dejar 
para mañana, en el «es que ahora no es buen momento» o el 


recurrido «el lunes me pongo». 

Se trata de definir un nuevo marco de relación con una 
persona tóxica. A veces, nos quedamos más tranquilos si lo 
intentamos. Eso sí. Inténtalo, pero pon una fecha límite. 
Como no pongas un límite te pasarás la vida dando 
oportunidades. 

Pero ¿cómo se avisa? Pues es muy fácil, poniendo de 
manifiesto la molestia o el abuso que supone esa actitud o 
comportamiento de ese perfil tóxico, parásito o abusivo. 

Es posible que la persona tóxica interprete tu intento 
para definir un nuevo marco de relación o tu aviso como 
una señal de alarma y que en vez de cambiar su actitud, tan 
solo la camufle y la haga más sofisticada, es decir, que 
cambie solo aparentemente. 

Un aviso no es una amenaza, es un aviso, una suerte de 
advertencia informativa. No se trata de decir lo que pasará 
si sobrepasa esos límites, ni de hacer amenazas o ir de farol. 
Se trata de describir lo más claramente posible la conducta 
de esa persona y lo que ha supuesto en ti. El tema va de 
expresar deseos, de comunicarte abiertamente, de poder 
expresar lo que piensas y sientes. 


Apunte disruptivo. Callar para que no se enfade 


Los perfiles tóxicos nos quieren calladitos, con la boca 
cerrada, inseguros, sin ganas de expresar lo que 
necesitamos o deseamos. Si esto que estás leyendo te 
suena, posiblemente hayas salido de dudas sobre la 
intencionalidad de esa persona que tienes cerca y que está 
condicionando tu vida. 


Prefiero una relación basada en la sinceridad, en el 
respeto y en la comunicación. No me gusta tener la 
sensación de que me mienten, me ocultan cosas o que 
prefieren que no sepa algunas de las decisiones que se 
toman. Prefiero que me manden un correo con lo que tengo 


que hacer, ya que las instrucciones de viva voz no siempre 
quedan claras y pueden dar lugar a malentendidos. 

«Prefiero no tener que estar pendiente de tu llamada 
cada noche y llamarte yo cuando tenga algo interesante que 
contarte», «Entiendo que es muy importante hablar 
conmigo cada día, pero me condiciona y me quita una hora 
de las rutinas familiares», «Prefiero poder elegir qué hago 
los domingos», «Deberíamos cambiar la comida de todos los 
domingos por la comida de algunos domingos»... 

¿Qué te parece? Eso son avisos. A buen entendedor un 
aviso basta. Sin amenazas, sin explicar lo que pasará. Tan 
solo expresando lo que prefieres. Yo personalmente prefiero 
hacerlo por escrito. Me muevo mejor cuando no estoy en la 
distancia corta. No me gustan los gritos, ni perder el tiempo 
escuchando excusas, ni tener que aguantar una bronca a 
modo de cortina de humo. Aviso con un mensaje. Desde el 
respeto. Expresando claramente lo que prefiero. 

A veces utilizo la técnica del bocadillo; a veces soy más 


directo. 


Apunte disruptivo. La técnica del bocadillo 


La técnica del bocadillo es una técnica muy sencilla que nos 
permite incrementar la probabilidad de éxito en nuestra 
comunicación. Consiste en disponer el mensaje entre dos 
elementos reforzantes. Tomo como ejemplo la comida de 
los domingos: «Mamá, me encantan esas paellas de los 
domingos y valoro el esfuerzo que te supone realizarlas, así 
como la oportunidad que suponen para ver a toda la 
familia. Pero prefiero elegir qué hago los domingos, por mí 
y por los niños. Deberíamos poder cambiar la comida de 
todos los domingos por la comida de algunos domingos. 
Como sé que eres una persona flexible y comprensiva, 
capaz de valorar otros puntos de vista, sé que harás un 
esfuerzo por entender mi punto de vista y mis prioridades». 


Te voy a proponer un ejercicio que no es nada fácil, 
pero que te será de mucha utilidad. Este ejercicio consta de 
dos partes. 

Para empezar, te animo a que definas un marco de 
relación, es decir, cómo te gustaría ser tratado por esa 
persona tóxica con la que tienes que convivir ya sea en 
casa, en el trabajo, en el club de fútbol, en tu bloque de 
pisos o dónde sea. 

Dedica un tiempo a pensar sobre ello con el objetivo de 
que identifiques aquellas conductas que te resultan tóxicas, 
poco respetuosas y que te hacen sentir mal; es decir, 
aquellas conductas que deseas que dejen de ocurrir. 

Ahora trata de buscar una alternativa más constructiva. 
Por ejemplo, si te molesta que se comuniquen contigo a 
base de reproches, te ofrezco la alternativa de que te 
comuniques de una manera educada y cordial. Por ejemplo, 
en vez de decir: «Es que no me has traído agua», me 
gustaría que dijeras: «¿Me puedes traer agua, por favor?». 

Una vez que tengas definido tu marco de relación y 
elaboradas las alternativas, ha llegado el momento de que 
definas cómo se lo vas a comunicar a la persona tóxica. 
Elige un lugar y un momento adecuado, reúne seguridad y 
autoconfianza, y disponte a mantener una charla con él o 
ella. Recuerda que, si lo prefieres, puedes cambiar la charla 
por un mensaje. Yo siempre suelo utilizar el mensaje. 

Durante la charla o el mensaje, céntrate en las 
conductas observables, no en las actitudes, ya que son más 
etéreas y difíciles de argumentar e identificar; y una vez 
finalizado analiza cómo ha ido, qué has conseguido y qué 
no y, a partir de los resultados obtenidos, es posible que 
tengas que plantearte tomar algunas decisiones. 
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Apunte disruptivo. Todo tiene un límite 


No te sientas mal si decides no darle más oportunidades. 
No pasa nada. La vida es así. No siempre podemos estar 
todos contentos. Jamás podré contentar a alguien que 


quiere verme sufrir, machacarme o menoscabar mi 
bienestar emocional. No se trata de ser egoístas, se trata 
de protegerse. 


Gestionar la decepción 


No puedo cerrar este apartado sin dedicar unas líneas a 
hablar de la decepción. Es posible que ese aviso que has 
hecho con toda la esperanza del mundo, que ese último 
cartucho que tan esmeradamente has esperado que 
funcione, se quede en nada. Si es así, debes prepararte para 
gestionar la decepción. 

Aquellas personas que no tienen más remedio que 
convivir con una persona tóxica o que han elegido convivir 
con un perfil abusivo, también conviene que se preparen 
para gestionar la decepción. 

Para poder entender el proceso que sigue el mecanismo 
psicológico de la decepción tenemos que empezar por 
entender cómo funciona otro mecanismo psicológico: el de 
las expectativas, ya que en muchos casos la decepción 
proviene del incumplimiento de la esperanza depositada en 
las personas. 

¿Qué expectativas nos genera la figura de un padre, de 
una madre o de un hermano? Ese es el problema, que nos 
pintan la familia como algo positivo y en realidad algunas 
familias están más cerca de parecerse a una secta o a una 
mafia que a un vínculo amoroso y respetuoso con sus 
integrantes. Las expectativas condicionan lo que toleramos 
y lo que aguantamos, lo que damos por normal y lo que 
aceptamos, y ahí radica uno de los principales motivos por 
los que proliferan los perfiles tóxicos, abusivos y 
parasitarios: se aprovechan de nuestras expectativas 
bondadosas para campar a sus anchas. 

Cada vez que nos olvidemos de que convivimos, 
amamos o trabajamos con una persona tóxica, y cada vez 
que depositemos en ella una expectativa que no se cumpla, 


tendremos servida una decepción. 

En ocasiones, no podemos evitar una decepción, pero, 
en otras, esa decepción es nuestra responsabilidad, ya que 
nos ilusionamos y no queremos ver la evidencia o no 
podemos seguir sosteniendo una fantasía o un deseo. 

Sé que te gustaría que una determinada persona no 
tuviera una actitud tóxica y es posible que, sin ser 
consciente de ello, este deseo proyectado en otra persona 
sea el origen de nuestro sufrimiento. Es importante que 
aprendas a gestionar la decepción, ya que cada pequeña 
decepción nos deja una cicatriz. 

A veces proyectamos nuestros deseos en otra persona. 
Nadie merece tener una madre dominante, un padre 
abusivo o un jefe tóxico, pero la vida es como es, no como 
deseamos que sea. Ver la realidad tal cual es supone una 
caída de los pilares del deseo idealizado, y con toda caída 
hay dolor, sufrimiento y tristeza. 

Cada decepción deja una cicatriz que tenemos que 
gestionar. Ten mucho cuidado con la moraleja que extraes 
de una decepción y con cómo cierras e interpretas lo que te 
ha ocurrido. 

A menudo, nos precipitamos en nuestras conclusiones, 
ya que cuando tenemos una decepción sentimos dolor y ese 
dolor se traduce en un estado emocionalmente alterado, por 
lo que lo que pensemos en ese momento tiene muchos 
números de ser parcial, precipitado o sesgado. 

Te animo a que repases algunas de las decepciones que 
has sufrido recientemente a la caza y captura de un 
aprendizaje. Vamos a escoger una cualquiera, una 
decepción amorosa, relacionada con la amistad o con una 
persona tóxica. 

Una vez que hayas elegido la decepción, pasaremos a 
analizar su origen. Para conseguirlo, te animo a que te 
formules algunas preguntas. ¿Qué pasó? ¿Por qué pasó? 
¿Cuál fue el origen de la decepción que estamos 
analizando? ¿Qué podrías haber hecho para evitar la 
decepción que sentiste? ¿Realmente crees que podrías haber 
hecho algo para evitarla? ¿Qué has aprendido de lo 


sucedido? ¿Con qué conclusión te quedas de aquel 
episodio? ¿Qué puedes hacer para que no se vuelva a 
repetir esta situación? 

Con una decepción, no tienes que hacer nada más que 
aprender de lo ocurrido sin vergienza ni culpa. A menudo 
creemos, o queremos creer, que un cachorro de león es un 
gatito, por lo que lo tratamos como tal. Pero ese cachorro 
de león que no queremos reconocer como tal crecerá y 
crecerá, y el día menos pensado nos hará daño. 

Lo mismo ocurre con las personas. Tenemos que llamar 
cada cosa por su nombre, y evitar autoengañarnos y 
depositar falsas expectativas que luego no se cumplirán. 


Apunte disruptivo. No tiene nada que enseñarte 


He leído en redes que una persona tóxica tiene mucho que 
enseñarte. Pues no, lo siento. No eres tú, es él. Los perfiles 
tóxicos no se meten en tu vida para enseñarte algo, se 
cuelan en tu vida para fastidiártela. Como las garrapatas. 
Ellas están por el campo esperando que pase un huésped 
al que acoplarse y chuparle la sangre, pues lo mismo 
sucede con los perfiles tóxicos. Ellos están esperando 
pacientemente a que una víctima se les ponga a tiro. 


Permite que comparta contigo unos consejos finales: 

— Comunica lo que es aceptable y lo que no es aceptable 
en las relaciones, hay unas máximas genéricas 
universales que deberían ser aceptadas sin siquiera 
hablar de ellas, pero a menudo tememos que 
recordarlas o incluso definir algunos nuevos límites 
llegando al detalle. 

— No todo el mundo entiende lo mismo que tú, es decir, 
no todos tenemos el mismo concepto de lo que está 
bien o mal, de lo que es aceptable o no y por eso hay 
que evidenciarlo y explicitarlo con algunas personas. 
Algunas personas han crecido en familias con 


dinámicas muy tóxicas y cuando están en pareja suelen 
repetir los esquemas que han vivido -—que irónico, 
¿verdad?-, pasando de víctimas a verdugos y olvidando 
todo lo sufrido. A veces, cuando tienen otro modelo, 
pueden cambiar y adoptarlo. 

— Al poner límites le estás diciendo a la otra persona lo 
que puede esperar de ti y hasta dónde puede llegar. Es 
más importante de lo que parece. Algunas personas no 
son muy duchas en eso de socializar, por lo que un 
empujoncito y unos límites siempre serán bienvenidos. 
Los límites son una medida de autoprotección, pero 

también una pista de cómo tienen que tratarte. Lo que 
parece lo más normal del mundo para alguien puede no 
tener nada de normal para otra persona. 


LIMITAR 


Pues ahora que ya tienes claras tus prioridades y que ya has 
avisado de que algunos de sus comportamientos, actitudes o 
palabras te hacen daño, estás preparado para poner límites. 

¿Recuerdas cuando hablamos de los discursos 
informativos? Pues de eso va este apartado: de informar. 
Cuando hablo de límites me gusta realizar una comparación 
con las fronteras. He viajado mucho, debo llevar algo más 
de una treintena de países visitados. Cuando viajo con 
Núria, mi mujer, solemos parar en cada frontera para hacer 
una foto. Le encanta tener fotos en las fronteras, lo que nos 
ha supuesto algún que otro problemilla con las autoridades 
aduaneras. 

El caso es que cuando las fronteras están perfectamente 
delimitadas, informadas y marcadas, uno sabe cuándo está 
abandonando un país para entrar en otro. Bueno..., cuando 
va por tierra, mejor dicho, circulando por una carretera que 
atraviesa el límite entre dos países. 

Pero ¿qué pasa cuando vamos por la montaña? Pues 
que cuesta mucho saber dónde está la frontera. A veces hay 
hitos repartidos por las rocas, a veces carteles, pero lo más 
frecuente es que no seas consciente de en qué país estás. 


Ahora bien, hay algunas fronteras que están perfectamente 
delimitadas a lo largo y ancho de todo el territorio, sin 
importar si es una carretera, una montaña o un campo, y 
uno de esos ejemplos que he visitado es Rusia. Es imposible 
no saber dónde está la frontera rusa, es más, está muy claro 
qué puede pasar si pasas la frontera sin un visado. Pues 
algo así pasa con los límites. Informamos de ellos y dejamos 
bien claro que deseamos que sean respetados. 
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Apunte disruptivo. El dolor es mal consejero 


Algunas decisiones son dolorosas para algunas personas, 
pero no tomarlas será doloroso para nosotros. Valora si 
tienes que anteponer el dolor ajeno al propio. 


Ya sabes que me encantan las listas, así que me he 
propuesto compartir contigo las diez consideraciones 
previas que debes tener presentes a la hora de poner 
límites. 

— ¿Qué debemos limitar? Sigue la siguiente máxima: si 
duele, mejor lejos. Estamos programados para alejarnos 
del dolor y acercarnos al placer. Nuestras emociones 
están ahí para ayudarnos a tomar esas buenas 
decisiones. Buscamos la felicidad y evitamos el dolor. 
Quizá debamos volver a ser un poco primarios y dejar 
de ignorar lo que nuestras emociones nos indican. Haz 
caso a la tristeza antes de que se convierta en 
depresión, haz caso a la desconfianza antes de que se 
convierta en paranoia, haz caso al desasosiego antes de 
que se convierta en ansiedad. Si te duele, no es bueno. 
El dolor siempre es un indicador de que algo se ha roto 
-un hueso, la piel, un diente- o de que si sigues 
haciendo lo mismo van a venir males mayores. Pocas 
cosas hay tan adaptativas como el dolor. Hazle caso. 
No lo ignores. 


— Los límites no son negociables. Cada uno tiene derecho a 
marcar los límites que le vengan en gana, que necesite 
o que prefiera. La otra persona, cómo no, puede 
respetarlos o no, pero ese es otro tema del que 
hablaremos de aquí a unos parágrafos. Una vez que has 
valorado que deseas marcar una línea roja, debes ser 
consecuente con esa decisión o de lo contrario no será 
respetada ni esa ni ninguna otra. Debemos tener 
tolerancia cero con la agresividad, con el abuso, con el 
chantaje emocional y con aquello que te provoque 
dolor. Con los límites pasa como con las prioridades, 
cada uno puede tener los que necesite o desee, y debe 
convivir con quien comparta esa misma manera de 
vivir o de sentir. 

- Se trata de informar, no de dialogar. Con algunas 
personas no se puede dialogar. De hecho, no olvides 
que venimos de un paso previo, del de avisar. Si no ha 
captado o respetado ese aviso ahora es el momento de 
pasar a la acción con determinación. 

— Puedes marcar tus líneas rojas cara a cara o por mensaje. 
Como hemos comentado anteriormente, si crees que no 
te defiendes bien en la distancia corta o que lo vas a 
pasar muy mal, puedes apoyarte con un mensaje. Se 
trata de protegerte y no pasa nada por tirar de mensaje 
siempre que sea respetuoso, claro y directo. 

- Si decides marcar tus líneas rojas cara a cara, no olvides 
que la comunicación no verbal es igual de importante o 
más que la verbal. Tu comunicación no verbal debe 
transmitir calma, serenidad, seguridad y 
determinación. Si crees que no vas a poder 
transmitirlo, es mejor que optes por el recurso del 
mensaje. 

— Sé directo y claro. «No me gusta esto que haces cuando 
tenemos sexo», «Cuando hablas así, me duele», 
«Prefiero no hacerlo», «Me gustaría que entendieras 
que para mí es molesto»... Así, sin rodeos, 
directamente, expresando lo que prefieres y pidiendo 
respeto. En la vida, en la pareja, con tus padres, con tus 


hijos o en el trabajo tienes derecho a que no te gusten 
determinadas actitudes, palabras o comportamientos. 

- Tienes derecho a controlar los estímulos que te llegan, ya 
que condicionan tu vida. Somos el resultado de las 
personas con las que interaccionamos, así que, si 
alguien no entiende tus límites, no los comparte o no 
los respeta, tienes todo el derecho del mundo a 
protegerte, aunque eso suponga alejarte de esa 
persona. 


Apunte disruptivo. Los límites del sexo 


He tenido más de un caso en el que mis pacientes preferían 
tener unos límites muy claros cuando practican sexo con su 
pareja o posible pareja. Experiencias que nadie debería 
haber vivido, a veces traumáticas, como violaciones o 
abusos en la infancia, y a veces determinados problemas 
morfológicos o consecuencias de enfermedades, pueden 
condicionar las prácticas sexuales. En ocasiones, esa herida 
es tan profunda que no sana nunca, por mucho que se 
trabaje o se intente. Yo siempre aconsejo ser sinceros con 
sus nuevas parejas y dejar claros sus expectativas y sus 
límites en lo que al sexo se refiere y, ¡oh sorpresal, todos 
ellos tienen relaciones de pareja satisfactorias, adaptadas a 
esas líneas rojas. Los hay que tienen una relación abierta y 
los hay que han adaptado sus juegos sexuales de una 
manera muy creativa, divertida y, créeme, excitante y 
placentera. En materia de límites, no lo olvides, tienes 
derecho a poner los que te dé la gana, sean los que sean, 
pero deberás buscar a una persona capaz de respetarlos. 


— Los límites se transmiten con comunicación, pero se aplican 
con acción. No vayas de farol. No amenaces, comparte 
lo que pasará si no se respeta ese límite, pero ten claro 
que debes ser capaz de cumplir lo que has anunciado. 
No amenaces con irte de casa si no se respetan tus 


límites si realmente no puedes irte de allí. Es más, la 
amenaza no sirve de nada. Si pudieras irte de casa, ya 
te habrías ido. 


ly 


Apunte disruptivo. No esperes a tocar fondo 


A veces tenemos claro lo que queremos hacer, pero no 
tenemos la motivación suficiente como para afrontar todas 
las consecuencias incómodas que supone tomar una 
decisión tan extrema como necesaria para marcar límites o 
alejarnos de una determinada persona. Créeme, si piensas 
que alejarte es caro, es porque no sabes el coste que te 
supone seguir a su lado. Estoy de acuerdo contigo en que 
separarte, encontrar un nuevo trabajo o cambiar de lugar 
de residencia supone una elevada dosis de incomodidad. 
Pero que esas consecuencias incómodas a corto plazo no 
te eclipsen una vida mejor a medio plazo. 


- Los límites son dinámicos. Sí, dinámicos. Te voy a poner 
un ejemplo personal. Hace años tuve un bóxer, Duna, 
una perra encantadora. Cuando ya era abuelita le dio 
por subir a dormir al sofá. Yo quiero mucho a mis 
perros, pero hay unas normas que deben cumplir y 
entre ellas está no subir al sofá ni a la cama. Nunca 
había subido, pero en un momento dado empecé a 
tener sospechas de que subía al sofá cuando nos íbamos 
a dormir. Así fue y le puse un límite físico y le corregí 
esa conducta no deseada. Y dejó de subir al sofá, claro 
que sí..., para empezar a subir a dormir a la cama de 
mi hija. Fíjate como de un límite respetado surgió la 
necesidad de poner otro límite. Con las personas pasa 
lo mismo. Cuando le digas a ese compañero tóxico que 
prefieres que no te cambie las guardias, empezará a 
trabajarse las vacaciones con recursos humanos para 
que le toquen mejores fechas que a ti. Cuando le digas 
a tu pareja que prefieres que no vaya a cenar cada 


semana a solas con un o una ex, dejará de ir a cenar y 
empezarán a salir a correr juntos. Los límites son 
dinámicos y debemos adaptarlos a nuestras necesidades 
y cambios en la conducta de la persona limitada. 

— A menudo necesitamos aplicar dosis de recuerdo de los 
límites que deseamos que se respeten. Con los límites 
pasa como con las vacunas. A menudo, tienen un efecto 
temporal que requiere de una dosis de recuerdo o de 
refuerzo. No pasa nada, así es la vida. Algunas 
personas tienen el hábito tan arraigado, son tan 
insistentes o tienen tan poca memoria que necesitamos 
recordarles periódicamente lo que pueden hacer o 
dejar de hacer. 


Apunte disruptivo. Cuestión de salud 


Aprender a lidiar con personas tóxicas y a poner límites es 
una competencia que se necesita cada vez más para 
mantener la salud y el bienestar en un mundo cada día más 
egoísta, rápido y cruel. 


¿Cómo comunico mis límites? 


Ha llegado la hora de la verdad. Comparto contigo las siete 
claves para comunicar tus límites, para pasar a la acción. 
Me encantaría decirte que si sigues estas claves conseguirás 
que se respeten tus líneas rojas, pero no es así. Por muy 
bien que lo hagas, la persona que abusa, te maltrata o te 
chantajea no tiene por qué hacerte el más mínimo caso. 
Piensa que es un abusador, un perfil tóxico o un 
aprovechado, por lo que está acostumbrado a sobrepasarse 
e incluso se siente cómodo haciéndolo. A pesar de todo, 
como en todas las cosas, si lo hacemos bien es para estar 
bien con nosotros mismos y para incrementar las 
probabilidades de éxito. ¡Venga! Ahí van mis propuestas. 


- No discutas nunca. La discusión es la estrategia de 
distracción preferida por perfiles abusivos. Ellos están 
acostumbrados a discutir, se encuentran cómodos y 
saben que van a ganar por acoso y derribo. En serio, ni 
se te ocurra entrar en una discusión. Cuando veas que 
el tema muda de una conversación a una discusión, 
utiliza el recurrido «ahora no es buen momento para 
discutir, medita sobre lo que te he dicho, me gustaría 
que lo respetaras», y te vas tan ricamente sin mirar 
atrás, con la cabeza alta y a ritmo airoso, sabiendo que 
has evitado perder el tiempo en una discusión estéril. 

— Sé asertivo, es decir, no dejes de tener en cuenta tus 
necesidades para favorecer las necesidades de otra 
persona. Ya has analizado, desde la calma, en la 
intimidad, lo que necesitas; ahora es el momento de 
comunicarlo, en un discurso informativo y sin tener 
miedo al silencio. Ya has argumentado la necesidad de 
que se respete ese límite, ahora es el momento de 
informar, sin echarse atrás. 

— Sé amable. Es posible —y estoy siendo irónico- que esa 
persona no se haya dado cuenta de que sobrepasa esos 
límites. Es posible —estoy siendo irónico de nuevo- que 
no haya percibido tus avisos. Ahora no es el momento 
de discutir ni de darle motivos o excusas para tirar por 
tierra tu argumentación. Sé amable, utiliza la técnica 
del bocadillo y no olvides que de lo que se trata es de 
informar de lo que necesitas oO prefieres. La 
contundencia no está reñida con la amabilidad. 

— Seguimos con la contundencia. La contundencia tiene más 
que ver con una actitud que con una manera de 
proceder. Una actitud contundente es una actitud que 
no alberga espacio para la duda. En tu determinación 
encontrarás tu mejor aliada para tener una actitud 
contundente. ¡La contundencia es firmeza, es 
determinación y resolución, sin espacio para la 
vacilación o la inseguridad. Cuando somos 
contundentes, comunicamos que esto es lo que hay. 

— Explica, pero sin entretenerte demasiado, que para ti es una 


necesidad. Que esperas que lo entienda. Que no es 
capricho, que es una necesidad que requiere ser 
respetada. 


El caso de Carla 
Carla le pidió a su madre que, por favor, no le leyera el 


correo postal que le llegaba a casa —sí, en la década de los 
noventa nos enviábamos cartas por correo—. Para ella era 


una necesidad que se respetara su privacidad. Su madre le 
respondió que mientras estuviera en su casa, tenía derecho 
a leer su correo. Te lo cuento porque puedes compartir tus 
necesidades, pero no esperes respeto de quien ha dado 
muestras sobradas de que no lo tiene. 


— No esperes que pase lo que te gustaría que pasara. No 
esperes que su respuesta sea la que te gustaría que 
fuera. No esperes —y esto es lo más importante- que 
cambie por acción divina. La esperanza es mala 
consejera, así que pon una fecha límite para que pase 
lo que te gustaría que pasara. Una persona 
manipuladora o abusadora es experta en ir trampeando 
la situación, jugando con el tempo, aflojando la cuerda 
para después volver a tensarla. 

— A veces, para no sentirnos mal, necesitamos ganar cierta 
distancia. Tómate el establecimiento de límites como un 
juego. Siempre que llega un perro nuevo a casa, el más 
veterano se encarga de marcarle los límites y lo hace 
jugando. El perro nuevo trata de encontrar su lugar y el 
perro más veterano se encarga de explicarle cuál es. No 
hay violencia, no hay dolor, solo hay un juego, una 
dinámica tan sencilla como natural, tan necesaria como 
antigua. De hecho, yo mismo, para eliminar el factor 
personal, me lo suelo plantear como un juego. Cuando 
negocio un contrato, cuando marco un límite, siempre 
pienso que no es nada personal, tan solo una dinámica 
que seguir y gestionar. 


¿Qué pasará cuando pongas límites? 


Uno espera que esto de marcar líneas rojas sea coser y 
cantar. Has leído las páginas anteriores con atención, has 
definido tus prioridades, has pensado cuáles serían el 
momento y el lugar perfectos para comunicar esos límites; 
es más, ya llevas posiblemente semanas, meses o incluso 
años pensando que deberías poner algunos límites y marcar 
algunas líneas rojas; pero no debes olvidar que todo eso 
solo ha pasado en tu cabeza y que cuando llegue la hora de 
la verdad y expreses tu deseo de que se respeten ciertas 
fronteras puedes encontrarte con diferentes reacciones. No 
pasa nada, vamos a analizar las diferentes reacciones con 
las que te puedes encontrar en el momento en el que te 
decidas a comunicar esas líneas rojas que necesitas que 
sean respetadas. 

— Aceptan los límites. La primera reacción, la más esperada 
y deseada, sería que aceptaran sinceramente esos 
límites y los respetaran. Pero lamento decirte que no 
suele ser la reacción más habitual. En muy pocos casos, 
la persona que está sobrepasando esos límites es 
consciente de que lo hace. Bueno, imaginemos que no 
es así, que realmente marcas un límite y lo respetan 
para siempre, pues genial. Punto final al problema. 
Agradéceselo y a vivir. Ten en cuenta solo una cosa. 
Como ya hemos comentado con anterioridad, a veces 
hace falta que apliquemos dosis de recuerdo cada 
cierto tiempo, como con las vacunas. 

- Se resisten. Estamos ante una de las reacciones más 
habituales: la resistencia. Cuesta atar al perro que 
siempre ha ido suelto y cuesta limitar la «libertad» de 
expresión y acción de algunas personas. Piensa que, 
durante días, semanas, meses o años, has estado 
permitiendo un tipo de relación que a ti no te gustaba, 
pero que a la otra persona sí, por lo que cuando 
intentes cambiar la dinámica se resistirá activamente. 
Los abusadores, manipuladores o perfiles tóxicos no 
suelen llevar demasiado bien la limitación de sus 


«libertades» o hábitos tóxicos. 

— Intentan sobrepasarlos. Algunas personas intentarán 
sobrepasar tus límites para ponerte a prueba. Esto suele 
ocurrir cuando creen que vas de farol, es decir, cuando 
suponen que no serás firme en el mantenimiento de las 
fronteras que acabas de pedir que sean respetadas. Por 
eso es tan importante que tengamos nuestras 
prioridades definidas, para poder mantenernos firmes 
en nuestro propósito de defender nuestras necesidades, 
prioridades y bienestar emocional. 

— Preguntan extrañados o empáticos. Sí, ya sé que suena un 
poco rara esta dicotomía, pero es lo que suele pasar. 
Empecemos por los empáticos. Ciertamente, algunas 
personas han crecido en un entorno donde 
culturalmente y educativamente podemos encontrar 
registros muy diferentes a los nuestros. En estos casos, 
realmente no hay consciencia de que se están 
sobrepasando unos límites. Permíteme que te ponga un 
ejemplo. Recuerdo el caso de un amigo que empezó a 
salir con una chica y tuvo un conflicto. Él era un chico 
muy pudoroso y le gustaba de ir al baño a solas, pero 
su pareja provenía de una familia numerosa donde lo 
más normal era que el baño estuviera ocupado por más 
de una persona a la vez. Así, mientras una de las 
hermanas estaba en el baño, otra se estaba duchando y 
otra peinándose o maquillándose. Cuando mi amigo le 
manifestó que necesitaba estar a solas en el baño, su 
pareja no entendía nada. Su reacción fue empática y 
dialogante, y hoy sigue respetando la prioridad de mi 
amigo. Eso sí, tienen tres baños en casa. 

— También hay personas que preguntan extrañadas. 
Precisamente, si a esas realidades tan dispares sumas 
poca flexibilidad, poca empatía o choques culturales 
muy extremos, resulta complicado encontrar un punto 
en común. Es difícil renunciar a algo que para ti es la 
cosa más normal del mundo. Recuerdo el caso de una 
pareja en la que ella era muy gritona, exactamente 
como toda su familia. Ante la demanda de menos gritos 


por parte de él, ella no entendía nada. No era tan 
grave, incluso era lo normal. Lo que no era normal 
para ella era que su pareja apenas cambiara el tono de 
su voz, sin gritos, sin nervios, sin altibajos. 

— Se pondrán a la defensiva. Esa es la mejor muestra de que 
deberías haber puesto límites hace mucho tiempo. A 
menudo, la persona tóxica se hace la ofendida, la 
atacada o incluso la víctima, pero, créeme, no dejan de 
ser cortinas de humo que pretenden perpetuar los 
beneficios que tiene de tu falta de límites. Quien bien 
te quiere te respetará, se interesará por ti y no se 
ofenderá ante tu necesidad de marcar algunos límites. 

—- Te atacarán. Esta es una de las reacciones más 
habituales. El perro ladra cuando tiene que hacer lo 
que no quiere hacer; el niño da patadas cuando se le 
marca un límite; a veces, la pareja discute cuando uno 
expresa lo que necesita. El objetivo del ataque es 
incomodar, debilitar y promover una marcha atrás con 
esos límites que se han marcado. De nuevo, cuando te 
atacan, puedes interpretarlo como la mejor de las 
señales para confirmar que estás en el buen camino, en 
el camino de poner límites a una persona. 

— Desaparecerán. A veces, cuando ponemos límites a una 
persona o cuando compartimos lo que queremos, 
desaparecen dejando un rastro de incomprensión y 
tristeza. No obstante, si lo analizas bien, de nuevo es 
una buena señal. Aquella persona iba contigo por una 
serie de ventajas y en el momento en el que tiene claro 
que las ha perdido, suele decidir buscar a otra con la 
que seguir manteniendo una relación parasitaria. Tu 
pareja iba contigo porque le pagabas todo, porque 
nunca le decías que ignoraba tus necesidades. Por eso 
estaba contigo, esos eran los valores nucleares que veía 
en ti y por eso mismo, cuando tuvo claro que los iba a 
perder decidió irse para encontrarlos en otra persona. 

- Se harán las víctimas. No olvidemos que cuando 
detectamos que necesitamos poner límites a una 
persona es porque ha sabido manipularnos, ganarse 


nuestro corazón, bajar nuestras defensas y conseguir su 
objetivo. ¿Por qué te cuento esto? Porque sabe 
perfectamente cómo ablandarnos y seguir disfrutando 
de su objetivo. Y cuando hablamos de ablandar 
corazones, hemos de tener claro que su estrategia 
preferida es la de hacerse la víctima. Mucho cuidado 
con las pobres víctimas. Cuesta mucho no ser 
compasivo con una víctima, ¿cómo no? Pero la 
pregunta es quién es la víctima. ¿Está simulando ser la 
víctima? ¿Es posible que la víctima de su abuso seas 
tú? ¡Ah!, una cosa más, la víctima llora. No tiene 
argumentos, no puede debatir, no puede entrar a un 
plano de razonamiento, por eso llora, para despertar 
compasión y para no tener que dar explicaciones. 
Prepárate, ya que es muy posible que se haga la 
víctima contigo y con las personas que tiene cerca para 
conseguir avergonzarte y que te sientas culpable. 

— Hablarán mal de ti. Esta es una de las reacciones más 
habituales que he podido observar y que yo mismo he 
sufrido en mis carnes. ¿Qué te crees que va a decir una 
persona que ha estado abusando de ti? «Mira, Tomás 
me ha dejado de hablar y ha marcado distancia porque 
ha descubierto que soy una persona que abusaba de su 
buena fe, me aprovechaba de su empatía, lo utilizaba 
como sparring de todos mis males y, además, he dado 
una imagen de buena persona de puertas para afuera 
para que nadie se pudiera imaginar lo que pasaba de 
puertas para adentro»... Pues no, va a decir que eres la 
peste, el diablo vestido de cordero y todo lo peor del 
mundo. Pero ¿sabes qué? Pues que aquella persona que 
se lo crea y que te ataque, en realidad, te está haciendo 
un favor. No pierdas ni un solo segundo rebatiéndolo, 
tan solo ignórala, ajusta expectativas y elimínala de la 
agenda. En definitiva, ha decidido posicionarse en uno 
de los lados, sin ni siquiera darte la opción de la duda. 
Ni se ha interesado por cómo estás o por si es verdad lo 
que dicen. 


Apunte disruptivo. Los emisarios 

A menudo envían emisarios con mensajes para ti, 
especialmente por las redes sociales o a través de personas 
afines. Ese perfil tóxico al que has sacado de tu vida está 
rabiando y quiere amargarte la vida. Además, posiblemente 
sepa que siempre es mejor tener apóstoles que ser uno 
mismo el mensajero, así que convencerá a pobres incautos 
para que se hagan adeptos a su causa y te machaquen. Es 
normal y tienes derecho a ignorarlo o, si lo ves oportuno, 
denunciarlo. 


—- Te excluirán y te fastidiarán. «Mira qué bien nos lo 


pasamos sin ti». Esa es una de las reacciones más 
habituales de amigos y familiares. «Mira todo lo que te 
pierdes». Nada, ni te preocupes, no deja de ser una 
fachada. Es más, es todo un teatrillo intencionado para 
darte rabia. Insisto, ese perfil tóxico está rabioso por 
haber perdido un recurso y quieren morir matando. 


— Se harán los ingenuos y te ignorarán. Aquí no ha pasado 


nada y yo sigo con lo mío. Esta es una de las 
estrategias más frecuentes. Ni caso, como si no 
hubieras dicho nada, y te quedas perplejo. Esta es la 
estrategia del mal camarero, no mirar a nadie para que 
no le pidan nada. Pues nada, se le repite una vez o dos, 
máximo, y pasamos a la acción, que tampoco estamos 
para ir perdiendo el tiempo. 


Apunte disruptivo. Sin argumentos 


Cuando no hay argumentos, el silencio, el ataque o el 
victimismo suelen ser las estrategias elegidas... Que te 
ignoren, te ataquen o te culpabilicen no implica que te 
tengas que sentir ignorado, atacado o culpable. 


¿Qué hacemos si no respetan los límites? 


Debes pensar que cuando pongas límites pueden pasar dos 
cosas: que los respeten o que se los salten. Si los respetan, 
pues nada, a celebrarlo. No obstante, no te relajes 
demasiado rápido. A menudo aflojan la cuerda para volver 
a tensarla. Poco a poco, sin que te des cuenta... 

Pero analicemos qué pasa cuando un perfil tóxico no 
respeta esas líneas rojas que has marcado. Normalmente, 
cuando se saltan los límites, suele ser por alguno de estos 
tres motivos. 

- Se lo saltan conscientemente. Es difícil domar el caballo 
que ha crecido salvaje en la montaña. Algunos perfiles 
tóxicos se saltan los límites con alevosía, con una 
actitud provocadora y disfrutando de su gesta. ¿Has 
creído que te van a hacer el más mínimo caso? 

- Se los saltan inconscientemente. Algunos perfiles se saltan 
esas líneas rojas sin ser conscientes. Son así, lo tienen 
integrado. No hay alevosía ni dolo, tan solo un hábito 
tan arraigado como el comer. 

— Se lo saltan inconscientemente, en apariencia. Estos son los 
más peligrosos. Aparentemente, no se dan cuenta de 
que están cruzando esa línea roja y entonan mil 
disculpas para ablandar el corazoncito de su víctima. 


0 


Apunte disruptivo. Partner check 


Cuando voy a escalar con mi hija, tenemos algunos rituales 
que nos encanta repetir una y otra vez. Uno de ellos es e 
partner check. Es muy sencillo. Una vez que nos hemos 
puesto el arnés y atado la cuerda y demás dispositivos de 
seguridad, pasamos a controlar lo que ha hecho e 
compañero. De esta manera yo reviso el arnés y e 
dispositivo para asegurar de Alicia, y ella revisa mi arnés y e 


nudo de la cuerda. Pues quiero que hagas algo parecido 
cuando pongas límites. Elige a una persona de confianza y 
explícale los límites que has puesto y las señales que 
indican que esa persona los está sobrepasando. Dile, 
además, que tiene la misión de hacer de partner check y 
de avisarte cuando ese perfil tóxico, abusivo o parásito esté 
sobrepasando esos límites. A menudo no nos damos 
cuenta de pequeños cambios, por eso es tan importante el 
partner check en la escalada y en la vida. Desde fuera se 
ve todo mejor, con más perspectiva. 


Sea del tipo que sea, solo puedes hacer tres cosas con 
una persona que no respeta tus límites y que se salta tus 
líneas rojas, esas que tanto necesitas para preservar tu salud 
mental y física. 

— Practicar la contención. Se trata de que te protejas. 
Procura anticipar los problemas y utiliza estrategias de 
contención, como por ejemplo no ver a solas a esa 
persona, mandarle mensajes por escrito o tener testigos 
en las interacciones. No obstante, tengo una mala 
noticia para ti. No se puede contener un río 
desbordado, un río de lava o una fuga en una tubería. 
Con algunas personas, con algunas intensidades, no 
hay contención posible. 

— Apelar a la autoridad. Cuando no se percibe autoridad en 
nosotros, podemos apelar a quien la tenga. No 
obstante, tengo otra pequeña mala noticia que darte: 
normalmente, lo primero que hace un perfil tóxico es 
ponerse a la autoridad de su parte. ¿Te has planteado 
alguna vez por qué tu compañero de trabajo se 
comporta de una manera tan tóxica? Pues porque se 
sabe protegido, se le tolera, se le permite. Así que, 
aunque ante hermanos o compañeros de trabajo tóxicos 
deberíamos poder contar con el apoyo de los padres o 
de los jefes, lo siento, no suele ser así. 

— Apartarte. Pon tierra de por medio. De la misma manera 
que bloqueas a una persona en redes sociales puedes 
bloquearle en tu vida. No es arrogancia, es 


autoprotección. 


Quizá parezca un tanto sombrío y pesimista. Lo siento. 
Soy optimista, no de los crédulos, sino de los que analizan, 
piensan, crean y actúan. Créeme: he tenido que ayudar a 
tantas personas y, además, lo he vivido en mi propia vida. 
Muchos perfiles tóxicos no tienen solución, no son 
receptivos y ni siquiera creen estar haciendo nada malo. No 
intentes entender a un perfil tóxico desde tu punto de vista, 
no lo conseguirás, no piensa como tú, no tiene las mismas 
prioridades que tú, no tiene el mismo respeto que tú. 

A menudo, tratamos de poner una jaula a esa víbora 
que nos muerde cada vez que nos ve; a veces, tratamos de 
que nos proteja otra persona. Pero la realidad, la cruda y 
desnuda realidad —como ya he dicho- es que la mejor 
manera de que no te pique una víbora es alejándote. No es 
una huida, no es una derrota, es una decisión inteligente. 
He cambiado de trabajo, he cambiado de casa y he 
cambiado de amistades para alejarme de perfiles tóxicos, y 
créeme, no me arrepiento lo más mínimo de todas y cada 
una de esas decisiones. No siempre fue fácil, no siempre fue 
barato, pero te aseguro que el precio de no alejarte termina 
siendo mucho, pero mucho más caro. 

De verdad, un perfil tóxico se sabe protegido: no entres 
en una guerra que no vas a ganar. Identifica su estrategia, 
ajusta tus expectativas y protégete. 


Algunas consideraciones que tener en cuenta 


Vamos a intentarlo, vamos a tratar de marcar nuestras 
líneas rojas y de definir, comunicar y llevar a la práctica 
nuestros límites. En el siguiente capítulo te ayudaré a 
definirlos en diferentes ámbitos, pero antes quiero 
compartir algunas consideraciones finales rápidas. 

— La primera es que, sean respetadas o no, esas líneas 
rojas las marcas para ti, para ser consciente de lo que 
necesitas y de lo que quieres. Marcar unas líneas rojas 
es el primer paso para ganar seguridad y tomar las 


riendas de tu vida. 

— Sé que llevas mucho tiempo sin poner límites y te va a 
costar, mi mejor consejo es que te pongas a prueba, un 
poquito, a ver qué pasa, a ver cómo te sientes, a ver 
cómo reaccionan. Empieza poco a poco para ir 
ganando seguridad. Como si fuera un juego, como si 
estuvieras entrenando para tu gran partido. 

- Intenta prever cómo reaccionará esa persona ante un 
límite y verás cómo obtienes algunas respuestas. No 
tengas miedo al fracaso, que se enfade no es un 
fracaso, al revés, es una constatación de que era 
necesario poner esos límites. Si lo consideras, verás que 
es todo un triunfo del que sentirte orgulloso y la mejor 
muestra de que has actuado bien marcando esos 
límites. 


El caso de Carla 


Carla no soportaba que se enfadaran con ella y para 
conseguirlo no dudaba en tratar de contentar al máximo a 


su pareja, a sus padres y a sus compañeros de trabajo. 
Carla siempre estaba pendiente de las necesidades de 
todo el mundo y hacía grandes esfuerzos organizando su 
vida para que no se enfadara ninguna de las personas que 
tenía cerca. 


— ¿Qué temes perder si pones límites? Si lo analizas bien, 
verás que no vas a perder tanto. Perderás el contacto o 
la aparente confianza de una persona que tan solo te 
está utilizando a cambio de unas migajas. Te aseguro 
que puedes compartir la vida con personas 
extraordinarias que, como tú, son respetuosas, 
amorosas y están deseando encontrar a alguien con 
quien compartir la vida, la amistad o crear una familia. 

— A menudo anticipamos lo que pasará, lo que tememos 
que pase, sea que nos dejen o que se enfaden con 
nosotros, y acabamos dándole más peso a esa 


anticipación que a nuestras prioridades. La realidad es 
que la relación con esa persona te está doliendo. Eso es 
lo importante. Acéptame un consejo, visualiízate dando 
respuesta a lo que crees que va a pasar cuando 
marques ese límite y así no te cogerá por sorpresa. 

- Trata de imaginar y anticipar diferentes escenarios, 
diferentes pronósticos y trabaja para que pase el que 
quieres que ocurra, sabiendo que no está en nuestra 
mano por completo y que no depende de nosotros. 


Apunte disruptivo. ¿Y luego qué? 


Intenta analizar qué pasará a los cinco días, a los cinco 
meses y a los cinco años de poner ese límite. A menudo, 
damos más importancia a las consecuencias incómodas de 
marcar límites, como la queja, el rebote o el chantaje 
emocional, que a los grandes beneficios que nos aporta. 
Esas consecuencias incómodas suelen ser a corto plazo y a 
menudo hipotecamos nuestra calidad de vida a medio y 
largo plazo por no sufrir un poco, por no asumir unas 
consecuencias incómodas en el corto plazo. Poner límites 
va a ser incómodo a corto plazo, pero muy beneficioso a 
medio y largo. 


— Recuerda que los límites son necesarios. Ese límite que 
estás poniendo hoy tiene la función de proteger nuestro 
bienestar, nuestras propiedades, nuestra salud o 
seguridad. De la misma manera que proteges tu casa 
con puertas, debes proteger tu vida de las personas o 
situaciones hostiles. Los límites te cuidan, te protegen y 
te ayudan a mantenerte sano y equilibrado. 

— Sé consistente de tus líneas rojas. Mantente firme y haz 
un acto de autorrespeto. Respétate, haz respetar los 
límites que has puesto. Una vez que hayas definido tus 
límites actúa en consonancia. 

— Si todavía no estás convencido de marcar esos límites, 


define las consecuencias que tiene ponerlos o no 
ponerlos. Entonces encontrarás el mejor recurso y el 
mejor apoyo para definirlos, mantenerlos y perseverar. 

— Que quieras tener el control de tu tiempo o de tu vida 
no te convierte en mala persona. 

— No te sientas culpable por decir basta. No estás 
haciendo nada malo. No eres una fuente de recursos de 
la que disponer al antojo del primero que pasa. 

— Ten claro que no es tarde para poner límites, cuando 
pensamos que es tarde suele ser un freno a la acción. 
No es tarde para cambiar de opinión, para cuidarte, 
para pedir que te traten con respeto. Nunca es 
demasiado tarde. 

— No confundas las consecuencias incómodas de poner 
límites con problemas. Cuando limitas a un perfil 
abusivo te la va a liar, porque sabe que al hacerlo 
volverás a ceder. Mantente firme y ese límite será 
efectivo. Todo lo que pase después de que marques 
unas líneas rojas son las consecuencias de esa decisión, 
quizá incómodas, pero no son problemas. 

— No lo olvides: protégete de los abusos, pon límites sin 
vergiienza ni culpa; es cuestión de supervivencia, 
porque vivir es mucho más que sobrevivir, que 
aguantar, que sufrir. 


CAPÍTULO 5 


DIBUJA TUS LÍNEAS ROJAS 


¿Te has parado a pensar alguna vez que tienes tanta 
dificultad para poner límites a los demás como facilidad 
para ponértelos a ti mismo? ¿Cuántos límites tienes en tu 
cabeza? 

Pues te propongo que saques los límites que tienes en 
tu cabeza que condicionan tu vida y se los pongas a las 
personas que los merecen. 

Si tienes que tomar una decisión entre limitarte o 
limitar, la respuesta está clara. Limitar en vez de limitarte. 

Probablemente, no te sientas cómodo marcando líneas 
rojas. Posiblemente, no te sientas cómodo cuando pongas 
límites. Posiblemente te resulte más fácil seguir como estás, 
pero eso es un grave error. 

Tira de fuerza de voluntad. Sí, de fuerza de voluntad. 
Pon límites hasta que te sientas cómodo, hasta que te 
acostumbres, hasta que puedas saborear los frutos de tu 
esfuerzo. Esto es como cosechar. Uno tiene que plantar, 
cuidar, regar y podar para poder, finalmente, disfrutar del 
producto de la cosecha, de los frutos de tanto esfuerzo. 

Gracias a la fuerza de voluntad te levantas cada 
mañana; gracias a la fuerza de voluntad les sonríes a tus 
hijos cuando tienes un día de perros; gracias a la fuerza de 
voluntad acabaste tus estudios, enfrentas tu trabajo, 
ordenas el trastero, haces dieta, recoges la casa o te pones 
con ese tedioso informe pendiente. 

Tu fuerza de voluntad es tu mejor aliada para 
perseverar en aquello que te hace bien a pesar de la fatiga, 
del esfuerzo y de la adversidad. La fuerza de voluntad te 
permite continuar, seguir, dar un paso más, correr un 


kilómetro más, ir a la piscina en un día de lluvia o ponerte 
a cocinar. 

Tu fuerza de voluntad te ayuda a tener una vida mejor, 
es un recurso a tu favor, algo de lo que tirar en los peores 
momentos. 

Pues ya es hora de que pongas a trabajar tu fuerza de 
voluntad para mejorar tu calidad de vida a nivel emocional 
y de bienestar. No te quedes en la teoría, pasa a la práctica. 
No te quedes en un sueño, pasa a la acción. No te quedes 
esperando un milagro, sé tú el cambio que quieres ver. Sé el 
promotor de tu vida, el director de tu película, la persona 
que más te cuida y más te quiere. Sé tu propio salvador y 
sé, en definitiva, tu mejor amigo. 

¿Verdad que le recomendarías este libro a ese amigo 
que ves que está sufriendo por no saber poner límites? 
¿Verdad que lo ayudarías y estarías a su lado? Pues ha 
llegado el momento de que te trates como tratas a tus 
mejores amigos. 

Vamos a pasar a la acción, porque lo que no se aplica 
de nada vale. Es como si tuvieras un huerto precioso, pero 
no recogieras las frutas y verduras de tu vergel. La gracia de 
un huerto, además de cuidarlo, es recoger sus frutos y 
disfrutarlos en buena compañía. 

No te sentirás cómodo dibujando líneas rojas a tu 
familia, a tus compañeros de trabajo, a tu pareja, a tus hijos 
o a tus amigos, pero da igual. ¿Sabes qué? Pues que 
precisamente no quieren que te sientas cómodo, quieren 
que abandones, que desistas. ¡Pues sé un rebelde y acepta 
cierta dosis de incomodidad en tu vida! 

Atrévete. Ya has sacrificado demasiado, ya has 
realizado demasiadas renuncias, ya te has relegado a un 
segundo plano en demasiadas ocasiones, ya has dado 
demasiadas veces más importancia a las necesidades y 
prioridades de otras personas que a las tuyas. 

Vamos a pasar a la acción, dibuja tus líneas rojas y si 
alguien se enfada por ello, ¡pues, mira, que no te sufra!, que 
se aleje, que no pase un mal rato. Quien bien te quiere te 
respetará. Quien no te quiere ignorará e invalidará tus 


necesidades y prioridades. 
Vamos a dar ese paso, te acompañaré. No lo vas a dar 
solo. 


LAS LÍNEAS ROJAS EN EL AMOR 
Las cinco claves y una máxima del amor bonito 


Si seguimos la metodología PAL, deberemos empezar por 
tener claras nuestras prioridades en lo que a tema de 
amores se refiere. Por eso mismo me he propuesto ayudarte 
a definir unas prioridades reales y ajustadas. 

Esto de amar tiene que ser bonito. Nos han vendido el 
amor romántico, en el que se sufre por pasión y cuanto más 
se sufre, mayor es el amor... Pues no, lo siento, pero no. 
Como ya hemos dicho en varias ocasiones, la regla es 
sencilla. Si nos hace bien, pues bienvenido; si nos provoca 
dolor, pues adiós. 

Ya deberíamos tener claro que el amor o es bonito o no 
es amor. Pero ¿cómo es un amor bonito? Vamos a 
transformar esa prioridad en cinco claves innegociables. 

Para empezar, la primera: deberías poder hablar de 
cualquier tema sin miedo a que tu pareja se enfade o se haga la 
víctima. ¿Qué es eso de que no podemos hablar claramente 
de cualquier tema? Dos de los pilares de una relación de 
pareja sana son la comunicación y la confianza. Deberíamos 
poder hablar de todo, de lo que nos gusta y lo que no nos 
gusta, de los hábitos, de la convivencia, de los padres y de 
los suegros, de cómo educamos a los hijos, del sexo, de los 
amigos y las amigas, de las obligaciones y de los derechos, 
de las dinámicas sanas y de las dinámicas tóxicas. 

Uno de mis perros tiene un poco de mal carácter, pero 
en realidad es una estrategia para salirse con la suya. 
Cuando tiene que entrar en casa de vuelta, ladra. Debe 
pensar algo así como «si ladro se agobiará y me dejará en 
paz». Pues no. Ya lo siento. Que te ladren, que te enfaden o 
que pretendan generarte incomodidad no va a hacer que 
obvies temas que son importantes. Por otro lado, si no 


puedes hablar con tu pareja porque utiliza el enfado como 
estrategia para generar una cortina de humo, lo más 
probable es que acabes abandonando la relación. 


Apunte disruptivo. El victimismo 


Ese mismo perro, qué le vamos a hacer, tiene otra 
estrategia para salirse con la suya: poner cara de pena y 
empezar a temblar. Una de las estrategias más utilizadas 
para escaquearte de obligaciones y malos tragos es simular 
dolor y hacerse la víctima. Si lo analizas bien, es una 
estrategia muy tóxica, ya que está simulando dolor para 
despertar tu compasión; pero cuando se despierta la 
compasión es porque tú también sufres al ver a una 
persona amada padecer. Es decir, que a esa persona que 
está simulando dolor no le importa lo más mínimo que tú sí 
estés sufriendo de verdad. No, no le importa tu dolor. 


Vamos a por la segunda clave. Tu pareja debería poder 
expresar claramente lo que necesita o desea sin esperar a que 
tengas que leerle el pensamiento. Tener que suponer lo que 
quiere, lo que desea o lo que necesita otra persona es muy 
cansado. Claro, el mundo gira alrededor suyo y tú no tienes 
nada mejor que hacer que estar pendiente de él o de ella las 
veinticuatro horas del día. ¿Ya te has apuntado a un curso 
online para aprender a leer el pensamiento? ¿No? Pues no lo 
hagas. 

No podemos vivir con la angustia de tener que 
interpretar cada gesto, cada levantamiento de ceja, cada 
mueca, cada silbido... Los silbidos... Odio los silbidos... 
Cuando veo a una pareja por la calle en la que uno —suele 
ser el hombre- le silba a ella como a un caballo o a un 
perro, como a alguien que no merece ser tratado con 
palabras... Cada silbido es algo así como una llamada de 
atención, y supone que la pareja esté disponible y pendiente 
de esos silbidos. Además, tienes que ser experto en 


interpretar algo tan polisémico como un silbido. Puede 
significar «deja de comer ya, que te vas a poner como una 
vaca», pero también «déjalo todo y ven» o «ayúdame ahora 
mismo», o «mira qué guapo estoy haciendo una cosa más 
propia de un púber que de una persona adulta, madura y 
respetuosa»... Sí, lo confieso, odio los silbidos... A mí me 
han silbado y tenía que interpretar qué quería decir ese 
silbido y si no lo hacía bien, si me equivocaba en esa 
complicada tarea de leer el pensamiento, pues bronca al 
tanto... 

Venga, vamos a por la tercera clave: toda pareja debería 
encontrar el equilibrio entre compartir su vida y no renunciar a 
la propia identidad. 

Vaya por delante que a mí me faltan horas para estar 
con mi pareja. Sin duda. Pero el tema no va por ahí. Una 
cosa es la motivación por estar juntos o el tiempo que se 
pasa juntos, y otra muy diferente es que mi pareja me 
sugiera, obligue o coaccione para cambiar mi identidad. Si 
tienes que vestir, pensar, actuar y sentir como manda o 
dicta tu pareja, a lo mejor es que no le gustas tal como eres. 

Que nadie me pida que sea un hombretón rudo. Ni lo 
soy ni lo seré. Soy un hombre sensible y conectado a lo que 
pasa, a lo que sienten y hacen las personas que tengo cerca. 
No pidas peras a un manzano. Si a tu pareja le gustan las 
manzanas, pues que busque un manzano, no un peral, y 
sobre todo que no pretenda transformarlo en manzano. 
¿Acaso no es más fácil así? Te parecerá exagerado, pero es 
muy frecuente. A lo largo de mi práctica profesional me 
encuentro con muchas personas que tratan de cambiar la 
personalidad, gustos, modales y forma de vestir de su 
pareja, y me piden ayuda a mí. Siempre les digo lo mismo: 
«Si no te vale tal como es, no te vale». 

La penúltima clave, la cuarta: tu pareja debería asumir 
que no tienes que cubrir todas sus necesidades o inseguridades. 
Las parejas tienen que hacer cosas de pareja, no de 
psicólogos o psiquiatras. Si bien es cierto que algunas 
personas no quieren una pareja, sino una versión de Alexa o 
de Siri, los populares asistentes digitales, las relaciones de 


pareja sanas tienen poco que ver con la servitud y el 
vasallaje. 

Quizá estés buscando un psicólogo en vez de una 
pareja, pues no, es un craso error. La terapia para los 
especialistas. Una relación de pareja debería ser algo así 
como una relación relajada y desenfadada, con dosis de 
pasión, compañerismo y respeto a partes iguales. 

Si lo piensas bien, son unas expectativas demasiado 
elevadas, imposibles de cumplir. No eres un sanador, no 
eres un dispensador de placer, no eres un siervo, un súbdito 
fiel siempre pendiente de su pareja y dispuesto a cubrir 
todas sus necesidades. Mira qué bien me ha venido para dar 
la entradilla a nuestra última clave... 

En el amor bonito no hay luchas de poder, ya que ambos 
miembros de la pareja son del mismo estatus, por lo que 
tampoco se dan abusos de autoridad. El respeto es la base 
del amor bonito y el límite aquí son las relaciones 
asimétricas. Nadie es más que nadie, nadie es menos que 
nadie, tampoco en una relación de pareja, aunque solo 
trabaje él, aunque traiga todo el dinero a casa, aunque haya 
cometido errores, aunque tenga más estatus social, 
económico O académico. Cuando compartimos la vida y la 
intimidad con una persona no deberíamos ser más que dos 
cuerpos desnudos, despojados de todo complejo y estatus... 

Ambos miembros de la pareja deben disfrutar del 
mismo estatus, sin luchas de poder, sin abusos de 
autoridad. A menudo, por fuerza física, por poder 
adquisitivo, por superioridad moral o por una autoridad 
basada en los logros profesionales o académicos, una 
persona se sitúa por encima de la otra en la relación. La 
dinámica tóxica está claramente servida. Cuando una 
persona está por encima, la otra está por debajo y, querido 
lector, querida lectora, cuando estás por debajo tienes una 
serie de obligaciones y deberes que cumplir con la parte 
que está arriba... 

Esto de la pareja no es ni más ni menos que un acuerdo 
conjunto rubricado con amor, desde la libertad más 
absoluta, para compartir durante un tiempo el largo camino 


de la vida, juntos, de la mano, yendo uno al lado del otro. 
Ni delante, ni detrás, al lado, disfrutando juntos, 
ayudándonos unidos, superando los obstáculos en común. 

Bueno, vamos a por la máxima, así sin preámbulos: que 
dure mientras sea bonito y que sea elegante cuando 
termine. Sí, si no es bonito no es amor. Será otra cosa, será 
una prueba de autosuperación, un castigo autoinfligido, un 
«hemos venido aquí a sufrir», un «mi misión en la vida es 
salvar cachorritos abandonados», o un acto de masoquismo, 
pero no será amor. 

Si quieres superarte, apúntate a un triatlón Ironman; si 
tienes la necesidad de castigarte a ti mismo, te animo a que 
me envíes un correo o a que busques a un psicólogo; si 
crees que hemos venido aquí a sufrir, te invito a que 
reconsideres tu filosofía vital; si quieres ir salvando 
cachorritos abandonados, pues colabora con una protectora 
de animales; y si te gusta sufrir y que te maltraten, te 
aseguro que hay vida después del dolor y que mola mucho. 

No, el amor no debería doler. Si duele, no es amor 
(que, por cierto, además de una frase muy bonita es el 
título de un muy buen libro de mi buena amiga Silvia 
Congost). 


Si no es bonito no es amor 


Cuando hablamos de convivencia continuada y de 
intensidad afectiva, la vida se nos complica y entonces es 
cuando entran todos los conflictos y problemas de pareja. 
Sí, en las relaciones de pareja, por muy buenas que sean, 
hay que poner unos límites. 

Y, claro, cuando dos personas tratan de poner límites, 
pueden saltar chispas. En esto de las relaciones de pareja 
cada uno tiene sus manías, su personalidad, sus prioridades 
y sus necesidades. Sería ideal que encontráramos a alguien 
con quien compartirlo todo, pero lo cierto es que en el 
momento de elegir pareja suelen pesar más elementos, 
como el atractivo físico, la disponibilidad de pareja, la 
necesidad para tener a alguien con quien compartir la vida, 


los traumas que queremos sanar o el nivel de alcohol en 
sangre. 

Así que de repente nos vemos compartiendo la vida 
con alguien a quien hemos elegido por poca cosa más que 
el puro azar —y, a menudo, en un local oscuro con la música 
a todo volumen-. Cupido es un niño caprichoso que va 
tirando flechas con los ojos tapados. No le importa el encaje 
perfecto, él solo quiere disparar su arco y ver cómo nos 
complicamos la vida tratando de hacer encajar lo que no 
siempre encaja. 

Pues ya tenemos el conflicto servido: dos personas que 
tratan de compartir algo más que su cuerpo, pero que 
tienen que aprender a compartir la vida sin renunciar a su 
idiosincrasia, necesidades y prioridades. 


Apunte disruptivo. Elegimos muy mal 


Elegimos muy mal a nuestra pareja. Todas las personas 
tenemos unos atributos esenciales que nos definen. A la 
hora de sintonizar con una persona, podemos decir que hay 
unos atributos que llaman más la atención que otros en 
función de nuestras preferencias, miedos, fantasmas, 
deseos y proyecciones. Pero lo cierto es que solemos 
fijarnos en atributos accesorios e ignoramos los atributos 
esenciales. Por ejemplo, si quieres formar una familia con 
una persona, su capacidad para resolver conflictos es 
mucho más importante que el color de su pelo, cómo se 
comunica es más importante que cómo viste y su nivel de 
empatía es mucho más importante que su capacidad para 
llamar la atención en medio de un bar. 


Esto del amor no va de cambiar a la persona que tienes 
delante, tampoco va de darle la forma que te gustaría, va de 
tener una mirada amable con tu pareja, de disfrutar de 
todas sus virtudes y de tolerar algunas debilidades. Busca a 
alguien con quien no tengas que forzar una relación. Si no 


os pasáis los primeros diez años de la relación riendo, 
hablando y teniendo sexo, posiblemente no sea la persona 
que necesitas. ¿He dicho diez años? Quizá he exagerado, 
pero pensándolo bien, posiblemente me haya quedado 
corto. De verdad, no tiene sentido pasarlo mal y sufrir en 
una relación incipiente. El amor no duele. El amor es 
bonito. El amor no se tiene que forzar. 

Déjame que comparta contigo algunos consejos para 
encontrar la pareja ideal. 

— En primer lugar, has de estar receptivo para conocer a 
muchas personas. Cuantas más personas conozcamos, 
más aprenderemos de ellas y mejor base comparativa 
tendremos. 

- En segundo lugar, dedica tiempo a conoceros. Debemos 
conocernos en diferentes situaciones, en diferentes 
momentos. Hablar, hablar y hablar... Expresa tus 
deseos, tus miedos y tus expectativas. 

— En tercer lugar, te animo a utilizar la cabeza. A pensar, 
a analizar, a decidir. No permitas que el corazón 
secuestre tu intelecto. La tolerancia no se ha de 
confundir con pasividad. Identifica las relaciones 
tóxicas: la dependencia emocional, las luchas de poder, 
la sumisión... Todas estas actitudes no fomentan una 
relación sana y constructiva. 

— En cuarto lugar, una vez que conozcas bien a esa 
persona, valora si debe seguir estando a tu lado o no. 
Tolera algunas debilidades, pero no toleres el maltrato, 
el desprecio o el chantaje emocional. Acepta su 
idiosincrasia, pero no aceptes que te haga sentir mal. 
Disfruta a su lado, pero no a cualquier precio. 

Estás mejor solo que mal acompañado. No tengas prisa. 
Hay personas con las que podrás disfrutar de la vida, no te 
precipites en tus elecciones, parte de la prudencia. No 
necesitas a nadie a cualquier precio, pero recuerda que será 
un gran placer compartir la vida en buena compañía. 


Los ocho síntomas de una pareja tóxica 


A veces damos por normal actitudes, comportamientos o 
situaciones que no tienen nada de normal. Es decir, 
normalizamos lo que no debería ser normal. El proceso es 
muy sencillo y sigue la teoría de la doma clásica del 
caballo, o la teoría de la rana y la olla de agua caliente. Se 
trata de empezar suavemente, aislar y conseguir toda su 
atención para luego ir incrementando la presión y 
consolidando los cambios. 

La manera de proceder siempre es la misma. Poco a 
poco, gradualmente, dando refuerzo de manera aleatoria, 
teniendo pendiente en todo momento a la víctima, al objeto 
de deseo que se desea domar. Así, sin darse cuenta, 
estirando y aflojando la cuerda, la mula empieza a andar, el 
rebaño entra en el redil, el caballo se deja montar y la 
víctima baja todas sus defensas. 

Quiero que dejes de sufrir, quiero que veas la realidad 
tal como es, quiero que no des por normal lo que no lo es, y 
por eso quiero compartir contigo las ocho líneas rojas que 
jamás debe pasar tu pareja, los ocho síntomas de que tu 
relación de pareja es tóxica, los ocho indicadores que tienen 
que motivarte a salir de esa relación. 

— No te respeta. El respeto va mucho más lejos de que te 
hagan regalos o te den una muestra de cariño de vez en 
cuando. El respeto es algo mucho más profundo, una 
consideración de todo tu ser, de tus necesidades y 
prioridades, un incorporar a la persona en su totalidad 
en nuestra vida. Cuando mis pacientes vienen a la 
montaña suelen sorprenderse cuando les informo de lo 
que haremos en cada momento y les pregunto por sus 
preferencias: «Pero si tú eres el que conoce el camino», 
suelen decirme. Y tienen razón, pero quiero que 
elijamos los dos en función de su fatiga, su estado 
anímico, sus preferencias, su hambre, su calor o su frío. 
Eso es respeto, tener en cuenta a la otra persona. 

— Te aísla de tu entorno. Un perfil tóxico no quiere que te 
relaciones con tus amigos, con tu familia ni con 
cualquier persona que él o ella no considere oportuna. 
«Lo hago por tu bien, tú no te das cuenta, pero tus 


amigas te tratan mal», «Tu madre no te quiere»... 
Frases como estas son las que suelen utilizar. Te 
quieren aislado, sin referentes, en sus brazos, 
mirándolo sólo a él. Cuando toda nuestra vida es una 
persona, cuando el centro de nuestro universo es una 
única persona, es muy complicado cuestionar lo que 
hace y ganar perspectiva para ver si nos está tratando 
bien o no. 

— Sus prioridades son más importantes que las tuyas. Jamás 
olvidaré una consulta que me hicieron. Era una madre 
con un bebé de pocos meses. Me preguntaba que si era 
normal que su marido, al llegar a casa del trabajo, no 
esperase quince minutos para que ella se duchara 
tranquila en vez de cambiarse corriendo para ir a hacer 
deporte con sus amigos. «Es que necesita hacer 
deporte», me decía. ¡Ya! Sus prioridades son 
importantes, claro que sí. Pero las de ella también. 
Siempre es mejor que encuentres a alguien con 
prioridades parecidas a las tuyas, pero si no es así, 
debe tener un grado de respeto parecido al tuyo. Se 
trata de negociar, de definir, pero nunca de adoptar 
una actitud resignada, pasiva o sumisa. 


El caso de Carla 


Carla tenía claro que las prioridades de su pareja estaban 
por encima de las suyas. Lo tenía muy asumido, hasta que 


un día, por fortuna, fue a parar con una pareja que la 
trataba con el respeto que se merecía. Carla se sentía 
incómoda con ese trato, ¡pobrecita!, tenía tan interiorizado 
el maltrato que era incapaz de disfrutar de un amor sano, 
equilibrado y recíproco. 


— Te genera inseguridad y dependencia. La inseguridad y la 
dependencia son consecuencia lógica del aislamiento. 
Al no tener referentes, tu pareja, tu madre, tu best 
friend o tu jefe pasa a ser «tu todo», y cuando no estás 


con «tu todo» te sientes inseguro. Poco a poco, sin 
darte cuenta, cada vez serás más dependiente, menos 
autónomo, con más miedos, más inseguro. Pero no 
olvides una cosa, si te quiere insegura, sumisa y 
calladita, en realidad, no te quiere. 

— Te controla. No es normal que quiera saber adónde vas, 
que tenga las contraseñas de tus redes sociales, que 
mire con quién has hablado o que controle con quién 
estás en todo momento. Una cosa es que se interese; la 
otra, muy diferente, es que te controle, te dé 
indicaciones, te prohíba, se enfade cuando no pueda 
controlarte o te dé instrucciones de cómo vestir, a 
quién ver y qué hacer. A mí me encanta que Núria, mi 
mujer, me cuente cosas, comparta la vida conmigo, 
pero eso es muy diferente a controlar. A veces, te lo 
dibujarán como un consejo; a veces, como una 
imposición. En cualquier caso, ya eres mayorcito para 
tener que rendir cuentas de lo que haces a un perfil 
tóxico. 

— Te hace sentir culpable. Más adelante dedicaré un 
capítulo a la culpabilidad. No es normal que te 
culpabilice de lo que le pasa. El sentimiento de culpa 
nace de la creencia de que somos el origen del 
sufrimiento de una persona, pero no olvides que ese 
sufrimiento puede ser simulado o real, y que además 
puede no estar originado por ti ni por nada de lo que 
haces. 

— Las discusiones y amenazas son habituales. No, los amores 
reñidos no son los más queridos. Una pareja puede 
debatir sobre lo que haga falta tantas veces como haga 
falta, pero un debate no es una discusión. Lógicamente, 
cuando tenemos pareja debemos introducir algunos 
cambios en nuestras vidas, siempre de manera 
voluntaria y madura, sabiendo que al incorporar a otra 
persona a nuestra existencia debemos tenerla presente 
a la hora de definir nuestras prioridades, de tomar 
nuestras decisiones y de planificar nuestro futuro. Esos 
cambios requieren diálogo, afinar, ajustar, 


intercambiar Opiniones, pero nunca discusiones, 
tensión o amenazas. 


— No confía en ti. No confía en ti porque cree que le vas a 


hacer lo mismo que están haciendo él o ella. Cree el 
ladrón que todos son de su misma condición. La 
confianza requiere dar un margen a la persona, 
permitir que se exprese libremente, proporcionarle su 
espacio y aceptarla tal como es. Cuando alguien no 
confía es porque está tenso, no cree en ti y supone o 
espera una traición en cualquier momento. Cuando no 
confiamos en una persona es porque creemos que nos 
la va a jugar, que nos perjudicará seriamente en algún 
momento o que tiene que ser supervisada y controlada 
en todo momento. La imagen que tenemos de la 
persona en la que no podemos confiar es mala. 


0 


Apunte disruptivo. El amor tóxico mata 


¿Sabías que una de las características de una relación tóxica 
es que te provoca inseguridad y falta de confianza en tu 
criterio? A veces, estamos confundidos; a veces, nos cuesta 
asumir la realidad, y a veces, dudamos de si estamos siendo 
objetivos o no, pero mi mejor consejo es que te protejas y 
protejas a los tuyos. Si conoces a alguien que está en una 
relación tóxica habrás podido comprobar que no es 
consciente y que incluso lo justifica. Comparte los ocho 
síntomas de una relación tóxica con esa persona para que 
pueda ganar perspectiva. 


No todas las relaciones de pareja son sanas. Hay 
quienes son expertos en buscar a personas con la 
autoestima baja, vulnerables o inseguras. En ocasiones, se 
produce la tormenta perfecta y caemos en las redes de un 
narcisista manipulador que juega con nuestros 
sentimientos, nos engaña y nos utiliza. 
Algunos buscan estatus; a veces, poder; a veces, solo 


sexo... A menudo quieren progresar en el trabajo o tener un 
estilo de vida al que no podrían acceder de otro modo. Las 
motivaciones son diversas, pero el resultado es el mismo: 
dolor. 

No te conformes con cualquier cosa. Busca pareja 
cuando estés fuerte. No tomes decisiones cuando seas 
vulnerable. Lo que debería ser amor, a menudo, es interés. 
Lo que debería ser un paraíso de felicidad, a menudo, acaba 
siendo una tortura. 

Elegir bien es la clave, tener indicadores claros de que 
no va bien es básico, atender a las señales es crucial, definir 
unos límites es vital, saber cuándo se ha acabado es 


decisivo. 


Apunte disruptivo. Los tres tipos de pareja 


Me gusta describir lo que veo, clasificar y ordenar. Es la 
mejor manera de generar conocimiento. Yo suelo distinguir 
entre tres tipos de relación de pareja. Por un lado, están las 
relaciones simbióticas, que son aquellas en las que ambas 
partes de la pareja están bien y tienen beneficios. También 
existen las relaciones parasitarias, en las que una parte de 
la pareja se aprovecha de la otra. Y finalmente están las 
relaciones estúpidas, que son aquellas en las que ninguna 
de las partes de pareja está bien, ambas sufren y ninguna 
goza del amor..., vamos, que no tiene ningún sentido que 
sigan juntos. 


El maltrato en la pareja 


Seguimos hablando de maltrato. Algunas personas llevan un 
cartel luminoso que dice que son «maltratables», abusables 
o despreciables, carteles perfectamente reconocibles para 
un maltratador. Como ya hemos comentado, siempre 
estamos comunicando y tenemos que ser conscientes de lo 


que estamos comunicando. 

A menudo no podemos evitar comunicar que estamos 
bajos de autoestima, que somos vulnerables o que no 
sabemos poner límites. Algunas personas hacen pequeñas 
pruebas y observan cómo reaccionas, algunas personas van 
a saco y otras no necesitan hacer nada para confirmar lo 
que ya sospechan. 

Que quede claro que nadie busca ser maltratado, que 
nadie está llamando a un maltratador de manera consciente 
ni inconsciente. Lo que pasa es que hay algunos indicadores 
muy visibles que «atraen» a un maltratador, como por 
ejemplo la baja autoestima, la pasividad o una actitud 
sumisa o gregaria. 

Si ese es tu caso o si tienes dudas de si tu pareja te está 
maltratando, tienes que protegerte. Si conoces a alguien 
que está siendo maltratado o maltratada no dudes en 
compartir con él estas siete máximas y animarlo a que se 
ponga en manos de un psicólogo que lo pueda ayudar a 
ganar perspectiva y a analizar lo que está viviendo. 

— No te lo mereces. Quizá te hayan hecho creer que sus 
reacciones violentas tan solo son una consecuencia de 
tus decisiones, de tus provocaciones o de tu 
comportamiento, pero lo cierto es que no te lo mereces, 
ni se puede defender, ni hay manera posible de 
argumentar el maltrato, sea físico o psicológico. Si a 
menudo crees que te lo mereces, tienes un problema. 

— No cambiarás a la persona que te maltrata. ¿Por qué iba a 
cambiar? ¿Por qué ibas a ser capaz de cambiarlo? Es 
más, si tienes que cambiarlo, quizá es porque no 
encaja. Cambiar requiere de dos elementos 
importantes. El primero es tener la consciencia, la 
necesidad y la motivación para hacerlo; el segundo es 
realizar el esfuerzo de manera sostenida para mantener 
ese cambio en el tiempo. Ambos elementos son 
complejos. 

— No puedes estar segura o seguro de que no te va a agredir. 
Una persona violenta pero controlada puede perder el 
control en cualquier momento, tan solo necesita que se 


dé la tormenta perfecta. Exceso de trabajo, unos niños 
agitados, problemas personales... Créeme, que se 
desinhiba y que dé rienda suelta a su agresividad es 
más fácil de lo que crees. 

— No puedes sanarlo. Yo, todo un psicólogo con una 
dilatada experiencia, soy incapaz de sanar a algunos 
perfiles. Algunos porque no quieren ser sanados, otros 
porque no te dan la oportunidad e incluso los hay que 
requieren tal conocimiento de su realidad, traumas y 
procesos mentales que es imposible ayudarlos. Además, 
tu función como pareja, hijo o compañero de trabajo 
no es la de ir sanando las heridas de otras personas. No 
sabes, no puedes, no debes. 

— No debes tolerar que te falte el respeto o te amenace. No 
des por normal lo que no es normal. El amor debe ser 
bonito, amable, estimulante y si no es así, no pasa 
nada, se termina la relación y se busca una nueva. No 
se puede tolerar la falta de respeto en nombre del 
amor. No tienen ningún sentido. 

— El tráiler suele ser fiel a la película. Si en las primeras 
semanas o meses de relación ya detectas situaciones 
que requieren marcar límites, ten claro que el resto de 
la relación será así. A veces acabamos con alguien con 
quien no encajamos de ninguna de las maneras. Nos 
empeñamos en encajar y hacemos grandes esfuerzos de 
tolerancia, pero querida, querido, lo que ves es lo que 
hay, el tráiler suele ser fiel a la película. Lo que has 
vivido es lo que seguirás viviendo. Es poco probable 
que cambie por arte de magia. 

- El amor que das no siempre regresa a ti. No hay 
reciprocidad cósmica, mágica o flipada. El amor que 
das lo toma un perfil tóxico y abusivo, y te saquea 
hasta el alma, y precisamente por eso es tan importante 
saber elegir bien a tu pareja, marcar esas líneas rojas si 
lo necesitas y terminar una relación si lo que te está 
provocando es dolor. 

Hemos llegado al final de este apartado. Ahora eres 
consciente de la necesidad de marcar límites en la pareja, 


tienes herramientas para identificar si esta tiene una actitud 
tóxica y sabes qué tienes que hacer para priorizarte. Ahora 
te toca pasar a la acción y aplicarlo. Y te propongo que lo 
hagas siguiendo estos tres sencillos pasos, porque lo más 
sencillo suele ser lo más efectivo. 


Apunte disruptivo. Amistades tóxicas 


Todo lo explicado se aplica también a la amistad. No hay 
sexo, de acuerdo, pero en el resto es bastante parecida al 
amor. Permíteme que comparta algunas reflexiones al 
respecto. Las personas que tenemos cerca lo están 
precisamente por una motivación. Algunas disfrutan de 
nuestra compañía, otras nos tienen cariño, otras por rutina, 
y también las hay que simplemente obtienen un beneficio 
por estar cerca de nosotros. Ese beneficio puede ser de 
estatus económico o emocional. Algunos buscan a 
personas con baja autoestima para poder «dirigirlas» según 
su interés; otras, para sentirse superiores y admiradas; las 
hay que buscan alguien con quien compararse y salir 
beneficiados, y las hay que buscan un esbirro para hacer y 
deshacer a su antojo. No pasa nada por hacer limpieza de 
«amigos aparentes» y cambiar de círculo social... Más vale 
estar aparentemente solo que aparentemente 
acompañado. 


— Escribe tres razones por las que debes priorizarte. No hace 
falta que sean muchas. Y si te salen más de tres, no 
pasa nada, apúntalas todas y tenlas bien presentes. Es 
más, te animo a que hagas una lista en el móvil para 
que la puedas tener muy a mano y consultar siempre 
que lo necesites. 

— Haz un guion con los límites que debes marcar. Dibuja esas 
líneas rojas y ya que te has puesto a dibujar no dejes 
nada por definir. No tires de atenuantes, no pienses en 
pedir poco para que no se enfade. Tú marca lo que 


necesitas para tenerlo claro. Ahora es el momento. 


— Pasa a la acción y comunícaselo a tu pareja. Elige si 


hacerlo cara a cara o por mensaje, vuelve a leer el 
apartado donde lo explico si te hace falta. Intenta 
prever qué pasará y ten claro qué vas a hacer en 
función de lo que pase. Haz algo así como esos libros 
de aventuras en los que puedes elegir tu propio final: 
«Si respeta mis límites, entonces haré tal cosa; si los 
ignora, haré tal otra, y si se enfada, haré tal otra». Te 
ayudará a gestionar su respuesta; además, no te 
sorprenderás y podrás tener más recursos para sentirte 
seguro. 


Apunte disruptivo. ¿Por qué no puedo dejarlo? 


A menudo me encuentro con pacientes que a pesar de 
tener claro que la relación en la que están es tóxica O 
dañina, no pueden dejarla. Me he permitido elaborar una 
lista con los motivos que suelen esgrimir para que, si es tu 
caso, te des cuenta de que estás en un bucle del que 
debes salir, y que ninguno de esos argumentos es 
suficientemente sólido ni veraz: 


- Algunas personas piensan que les compensa más 
lo bueno que lo malo, pero si lo analizas bien, 
verás que precisamente lo bueno es tan escaso 
que por eso mismo le das más importancia de la 
que realmente tiene. 


- También hay quien ha dado por normal lo que no 
es normal y tolera lo que no debería tolerar, y que 
ya no se extraña de lo que está viviendo. 


- Algunas personas no se sienten capaces de dar el 
paso porque creen que no pueden vivir sin su 
pareja, que no pueden perderla, y lo único que 
hacen es postergar una decisión inevitable. 


- También hay quien no se siente merecedor de vivir 
mejor, sea por un bajo autoconcepto o una baja 
autoestima, y quien no se siente capaz de tomar 
una decisión. 


Sea cual fuere el caso, como he dicho antes y no me 
cansaré de repetir, la mejor de las soluciones es marcar 
unas líneas rojas que deben ser respetadas. 


¿A qué esperas? Ya has sufrido bastante. Hoy es tu 28 
de mayo del 2008, el día en el que empezarás a 
autorrespetarte. 


¿PUEDO PONER LÍMITES EN EL TRABAJO? 


El trabajo, ¡ay, Dios!, el trabajo. Un lugar en el que un 
grupo de personas con intereses, vidas y prioridades 
diferentes se reúnen cada día durante la mayor parte de la 
jornada, generalmente no por voluntad propia, durante 
años, y al que culpan de todos sus males. 

Dicen que el roce hace el cariño. Es posible, pero no 
tengo la menor duda de que también produce las más 
terribles llagas. Durante semanas, meses o años tenemos 
que aguantar las tonterías, faltas de respeto o -seamos 
elegantes—, dejémoslo en «las particularidades» de personas 
con las que no nos veríamos ni en pintura. 

Jamás compartirías mesa con algunos de tus 
compañeros de trabajo, es más, algunos de ellos son 
diametralmente opuestos a ti y ahí estás, viéndolos cada día 
durante ocho horas o más. 

Sintiéndolo mucho, cada día, llueva o haga sol, en 
invierno o en verano, te toca compartir tu vida, la mayor 
parte de tu vida, con personas con las que no solo no 
compartes nada, sino que, además, luchan por mantener su 
estatus, te ven como una amenaza para su puesto de trabajo 
o te odian tanto como tú a ellas. 

Al trabajo no se va a hacer amigos, pero algo 


tendremos que hacer para pasar tanto tiempo juntos, ¿no? 
El trabajo es un hervidero de conflictos, algunos —los 
menos— malintencionados y los más provocados por 
despistes, intereses, frivolidades o paranoias propias y 
ajenas. Un día puedes disimular que has dormido mal. Dos 
también, pero tres ya no. No dormir nos convierte en peores 
personas, le abre la puerta al monstruo que habita en ti y, 
¡claro!, día a día se van forjando relaciones más o menos 
tóxicas en tu ámbito laboral. Conflicto a conflicto, paranoia 
a paranoia, interés a interés, se va creando un clima 
complejo, antagonismos y filias, fobias y complots... 


En el trabajo todo es diferente 


Lo siento, pero en el trabajo, ese hervidero de conflictos, no 
podemos olvidar un pequeño detalle sin importancia. El 
sueldo. Si no fuera por el sueldo iba a aguantar a tu jefe su 
señor padre. Si no fuera por el sueldo que tanto necesitas, 
iba a ir a trabajar Rita la Cantaora. A ver, no digo que seas 
un vago integral, quizá te enamore tu trabajo, pero estoy 
seguro de que irías a trabajar a otro ritmo, más cerca de 
casa, con otros compañeros, con un horario más flexible, 
solo los días de lluvia y viento, cuando te apeteciera... 

Pues ahí tenemos la base de la tolerancia a la toxicidad 
que se da en el ámbito laboral. Que lo necesitamos. 
Necesitamos ese sueldo, creemos que no encontraremos 
otra opción tal y como están las cosas y acabamos tolerando 
lo intolerable para poder comprarle esas zapatillas a 
nuestros hijos o poder vivir en ese pisito tan soleado. 

«¿Qué hacemos entonces, Tomás?», estarás pensando. 
Si no te puedes ir del trabajo tan alegremente y si los 
perfiles tóxicos se sienten y se saben amparados por la 
autoridad, ¿qué nos queda? 

Pues poca cosa. Fin del capítulo. Tratar de marcar esas 
líneas rojas sabiendo que si las respetan podemos montar 
una fiesta, y que lo más normal es que no las respeten. 
Podemos tratar de apelar a la autoridad, pero cuidado, no 
olvides que el perfil tóxico se sabe protegido y he sido 


testigo en no pocas ocasiones de que al final ha sido 
despedida del trabajo precisamente la víctima. Y eso 
cuando no se convierte en la diana del mobbing y le hacen 
la vida imposible para que deje la empresa. 

A menudo, el jefe del jefe no está al tanto, le queda 
muy lejos... Aunque sea una buena persona, empática y 
ecuánime, es muy difícil que llegue a bajar tanto al detalle. 

«Pero, Tomás, que he comprado este libro para que me 
ayudes a dibujar líneas rojas en el trabajo», me dirás. 
Cierto. Por eso no voy a dejarte en la estacada. 

Insisto, primero ajusta tus expectativas. Protégete y 
asume que al trabajo vas a trabajar, no a hacer amigos y 
aplica el plan PAE. ¿Te acuerdas? Protegerte, aprender y 
enriquecer. Sin entrar al trapo con tu compañero tóxico: 
protégete en tu trabajo para que no puedan acorralarte o 
acusarte de algo que no has hecho, poca cosa más. 

En segundo lugar, te animo a que busques un nuevo 
trabajo desde la calma que te proporciona el que tienes. Sé 
que me dirás que tienes una indemnización bestial, pero 
tampoco será para tanto, y, ¿sabes una cosa? Que la salud 
no tiene precio. 

Si buscas ese nuevo trabajo, ten claro que es posible 
que repitas esquemas con los diferentes perfiles tóxicos con 
los que te puedes encontrar. Así que valora si te merece la 
pena cambiar de trabajo o empezar a compensar esa 
toxicidad laboral con otro tipo de actividades que te 
permitan enriquecer tu vida. También puedes considerar la 
posibilidad de ser autónomo. Tranquilo, no pasa nada, no te 
pongas nervioso. Que estás hablando con una persona que 
ha sido autónoma desde el año 1999, fíjate, en el siglo 
pasado, y que ha pasado por la peor crisis financiera jamás 
conocida, así como por una pandemia mundial y alguna 
que otra calamidad más. 

Aquí nadie regala nada, ni hay nada fácil, pero no me 
digas que trabajando para ti durante ocho horas al día no 
vas a salir adelante. Por otro lado, tampoco hace falta que 
todo el mundo sea emprendedor. Si ajustas tus expectativas 
y te proteges tendrás mucho ganado, como quien va a la 


playa en verano y sabe que los mosquitos le van a provocar 
dolor, va a tener que aguantar la música del grupo de 
adolescentes de al lado y se va a ensuciar con la arena de 
los niños que están más allá. Es inevitable disfrutar de la 
playa sin molestias. Quizá, de la misma manera, es 
inevitable —tristemente— tener un trabajo sin compañeros 
tóxicos. 

Si me estás leyendo y estás pensando «pero qué dice 
este hombre» tienes que sentirte muy afortunado, de 
verdad. Cada vez tenemos niveles más elevados de 
ansiedad, depresión, insomnio crónico, estrés..., y todo ello 
repercute en temas tan importantes como la tolerancia, la 
convivencia y la agresividad. 
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Este es mi mejor consejo. Las cosas, cuando hablamos de 
trabajo, por escrito, si puede ser, con testigos, e incluso 
desarrollando cierta paranoia. Solo un poco. Cuando trates 
de buscar una explicación al comportamiento de tu 
compañero o de tu jefe, a esa actitud, a ese comentario o 
correo, no olvides pensar que quizá pueda tener un interés. 
No peques de ingenuo. 


Apunte disruptivo. Protégete 


Antes se podía «compensar más y mejor». Los bancos 
prestaban dinero alegremente a un tipo de interés cero o 
incluso negativo. Con ese dinero te podías distraer un poco: 
un viaje, un coche nuevo, un reloj y, ¡claro!, cuando vamos 
de estreno estamos más contentos, y al menos durante un 
rato, más sociables, más tolerantes y somos más fáciles de 
trato. 

Pero resulta que eso se ha acabado, que no hemos 
aprendido a convivir con nosotros mismos y con nuestros 
fantasmas, y, además, el mundo se complica con 
pandemias, noticias catastrofistas, guerras y sequías. Y 
nosotros perdiendo el tiempo en un trabajo que no nos 


gusta, cada día, durante once meses al año, ni siquiera 
podemos elegir cuándo queremos vacaciones, cuánto 
tiempo queremos que duren o cambiar de día si vemos que 
va a hacer mal tiempo. No te vengas abajo, que Messi, el 
mejor jugador de fútbol de todos los tiempos, tiene que ir a 
fichar cuando le dice el club. Si ni Cristiano Ronaldo puede 
quedarse una semana más en Ibiza de vacaciones, ¿qué va a 
pasar con el resto de los mortales? 


La mejor manera de dibujar líneas rojas en el 
trabajo 


No te preocupes, tengo un recurso que te ayudará 
enormemente en tu trabajo. La mejor manera de marcar 
unas líneas rojas en él es ponerte en valor y comunicar lo 
que estás haciendo, dándote visibilidad, levantando la 
cabeza del escritorio. 

No te equivoques: no es arrogancia ni narcisismo, es 
supervivencia, son las reglas del juego, es la mejor garantía 
que puedes tener para disfrutar de bienestar en el trabajo y 
protegerte de perfiles tóxicos. 

Cuando tú no hablas de ti, estás permitiendo que otros 
hablen de ti y, sin duda, lo harán peor que tú. No se trata 
de ser pesado enseñando a tu jefe, como si fuera papá, 
todos tus logros, se trata de que se vea que trabajas, que te 
dejes conocer, que muestres que eres encantador, para que, 
llegado el caso, ese perfil tóxico tenga más complicado 
ganar adeptos y conseguir cómplices y apóstoles de su 
causa en tu contra. 

Hazlo con elegancia, pero hazlo. Uno no puede ir en 
coche sin asumir que corre el riesgo de sufrir un accidente, 
uno no puede viajar a Inglaterra sin asumir que es mejor 
que sepa inglés, y, de la misma manera, uno no puede 
integrarse en un sistema social antinatural como es una 
empresa sin pretender hacer algunas cosas que le puedan 
resultar de ayuda. 

Bueno, también es posible que prefieras no hacerlo. Si 
este es el caso, te entiendo, hace casi treinta años que soy 


autónomo, que, retomando los ejemplos anteriores, sería 
como preferir ir en bicicleta en vez de en coche. Puedes 
elegir, no lo dudes, pero si eliges ir en coche debes estar 
atento; si eliges trabajar en una empresa, integrado en un 
equipo, debes mostrarte y comunicar tus virtudes y tu 
trabajo. 


El jefe es el jefe 


A veces olvidamos que una empresa es una estructura 
jerárquica con sus reglas y procedimientos; es más, así ha 
de ser. En esta estructura jerárquica algunas personas 
tienen más responsabilidad que otras, tienen más 
información o pueden tomar más decisiones. 

Y ahí es donde entra en juego un jefe tóxico. Él tiene la 
total capacidad para prescindir de ti, para fastidiarte con las 
peores tareas, para dejarte sin vacaciones o para conseguir 
que acabes completamente loco. 


Apunte disruptivo. Llegar a ser jefe 


Trabajo mucho con empresas y a menudo me encuentro 
con jefes que han sido muy hábiles en las competencias 
necesarias para ascender, pero no reúnen las competencias 
necesarias para ser jefes. Me explico. Para llegar a ser jefe 
necesitas que alguien te promocione, que te valoren bien, 
que crean que eres importante para la compañía, que estén 
seguros de que estás capacitado para hacer tus nuevas 
tareas y, muy especialmente, que no supondrás ninguna 
amenaza, incomodidad o incordio al que va a ser jefe del 
jefe. 


Promocionarse en una estructura jerárquica a veces 
puede ser algo parecido a una guerra. Cada vez hay menos 
puestos con más sueldo, con un coche de empresa más 


grande y con más beneficios sociales, y para conseguirlos 
hay personas que no dudarán en hacer lo que haga falta. Sí 
que es cierto que a veces promocionan y premian a quienes 
han ganado noblemente su nombramiento. Conozco a 
muchos jefes buenos, nobles, ecuánimes, inteligentes, 
implicados y respetuosos. Pero en esta loca carrera 
sobrevive el más fuerte, el más rápido, el más agudo, el que 
consigue sobresalir mejor por encima de su competencia, el 
que tiene más habilidades para llegar a la cumbre antes, sea 
buen jefe o no. 

¿Y por qué te digo todo esto? Pues porque es 
complicado que tu jefe acepte que tiene comportamientos o 
actitudes tóxicas y que las gestione. Tratar de hacérselo ver 
supone un riesgo importante para tu bienestar en la 
empresa y en la vida, y debes ser consciente de ello. 

¿Por qué te crees, si no, que los jefes déspotas y tóxicos 
se permiten serlo? Pues porque saben que los subordinados 
no tienen más remedio que callar y aguantar. 
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Apunte disruptivo. El marco mental del jefe 


Para comprender qué podemos hacer y dejar de hacer con 
un jefe tóxico, debemos entender su marco mental. Piensa 
que es el jefe, que ha logrado estar donde está —-según él- 
por méritos propios y que además cree que tan mal no lo 
hace, ya que los resultados están a la vista. Con este marco 
mental es realmente muy complicado que se plantee 
adoptar otro estilo de relación. 


Bueno, nos quedaría hablar de los compañeros. Con 
estos, quizá podamos hacer algo más que con los jefes, pero 
no olvides lo que te he comentado antes. Si se comportan 
de manera tóxica es porque saben que pueden hacerlo, y si 
saben que pueden hacerlo es porque cuentan con el apoyo 
de su jefe o figura de autoridad. No lo olvides. Van 
probando poco a poco, cada vez un poco más, y cuando 


tienen claro que se les tolera, se «sueltan el pelo» del 
maltrato, el abuso y el vilipendio. 

¿Cómo identificar si tu compañero es tóxico? Aplica las 
mismas estrategias que con el resto de las personas del 
mundo. Analiza la huella emocional que deja en ti. Si te 
duele, es tóxico. 


Una reflexión para empresarios, accionistas y 
directivos 


A veces creemos que está bien dar caña a los empleados, 
que la gente trabaja mejor bajo presión, que los equipos se 
espabilan cuando tienen un jefe duro, o confundimos la 
exigencia con la toxicidad. Después haber dado charlas y 
trabajado con empresas en más de veinticinco países, puedo 
decirte que no es así. La gente no trabaja mejor con miedo, 
ni con asco, ni con resentimiento o bajo las órdenes de un 
jefe inestable. No hay que confundir el estrés con la 
activación. La activación nos ayuda a movilizar recursos, el 
estrés mata todas las funciones superiores. Un mal jefe mira 
por él, no por la empresa, y créeme si te digo que está 
limitando los resultados. Las empresas funcionan a pesar de 
los malos jefes, así que imagina cómo iría con una persona 
implicada, capaz de movilizar a su equipo, de motivarlo y 
de sacar lo mejor de él. Trata de imaginar a un empleado 
motivado y agradecido, y compáralo con el rendimiento de 
otro amargado, con miedo, sometido o resentido. ¿Cuál 
crees que aportará más? Ahora, trata de imaginar la 
respuesta de un equipo que cambia a un jefe tóxico por un 
jefe que ejerce un liderazgo basado en el respeto. Doy 
infinidad de charlas sobre liderazgo basado en el respeto, y 
te aseguro que las diferencias de rendimiento, motivación, 
implicación y compromiso entre un equipo gestionado por 
un buen líder o por un jefe tóxico son abismales. 

Querido, querida, colaboro con muchas empresas. He 
escalado el Aconcagua con un equipo directivo para 
trabajar su capacidad de resiliencia, me he ido con un 
equipo de jefes de compras a un zoco para desarrollar sus 


habilidades de negociación, he cruzado el desierto del 
Sahara con un equipo comercial para trabajar su capacidad 
para perseverar, he navegado por el mar del Norte con los 
líderes de una empresa para trabajar su capacidad para 
focalizarse en lo importante, he recorrido San Petersburgo 
con un equipo de ingenieros para ampliar su capacidad de 
análisis, he cruzado los Alpes con un equipo de operaciones 
para desarrollar su capacidad para tomar decisiones, he 
recorrido la Roma antigua con un equipo de marketing para 
desarrollar su creatividad y su capacidad de innovación, y 
he participado del diseño de un vehículo para que pudiera 
generar emociones positivas y bienestar en sus usuarios. 

He sido pionero en la introducción del outdoor training 
en España en la década de los noventa, así como en el 
desarrollo de nuevas metodologías formativas como el 
learning by feeling o el learning by doing. He asesorado a 
líderes, formado equipos o desarrollado productos para 
Nike, Disney, el Fútbol Club Barcelona, Deutsche Bank, 
Bayer, Unilever, IESE o Volkswagen entre otras muchas 
empresas, Gobiernos o fundaciones de diversos países y, 
¿sabes qué? 

Tengo claro que, cuando toleramos comportamientos 
tóxicos, la empresa sale perjudicada. Las empresas son los 
empleados. Los clientes tratan con empleados, los 
empleados diseñan grandes o mediocres campañas de 
marketing, diseñan grandes o mediocres productos y toman 
buenas o mediocres decisiones. Y un empleado que está 
nervioso, se siente amenazado, es coaccionado o sufre no da 
lo mejor de sí, ni puede hacer un trabajo extraordinario. 
¿Cómo quieres que tu empleado respete una empresa que 
tolera el maltrato, el abuso o la denigración? Estamos de 
acuerdo en que siempre son personas, pero esas personas 
son las que influyen —y bastante negativamente- en el resto 
de compañeros de la empresa.4 

No lo olvides, las empresas están formadas por 
personas que piensan, sienten y hacen. Personas que 
necesitan herramientas prácticas, un propósito, una 
inspiración y, sobre todo, ser tratadas con respeto y 


dignidad. 


¡Ah, sí! Los límites 


Déjame que te dé algunos consejos para poner límites. 
Ajusta tus expectativas sobre el trabajo, puede ser tu vida o 
puede ser una ocupación a la que le destinas unas horas. 
Puedes sentirte realizado en el trabajo o tan solo alquilar tu 
tiempo. Eso de que tienes que identificarte con la empresa 
se lo tienen que trabajar. Además, líderes del mundo, 
muchas personas van a trabajar porque necesitan ir a 
trabajar y les daría igual hacerlo en una empresa o en otra. 
No pasa nada. Así es la vida. No tenemos por qué tatuarnos 
el nombre de la empresa en el pecho. Eres más que tus 
logros profesionales. Decide qué papel ocupa el trabajo en 
tu vida y trata de enriquecerla tanto dentro como fuera del 
trabajo. 

Desconecta durante el fin de semana, durante el día, 
durante las vacaciones. Te voy a contar una práctica 
personal. Si yo, psicólogo, autónomo, puedo desconectar un 
rato cada día, los fines de semana o durante las vacaciones, 
tú también puedes. Muy de vez en cuando tengo un 
paciente que requiere atención urgente, muy de vez en 
cuando. Pero es más, si no desconectara no podría hacer 
bien mi trabajo. Necesitamos alternar el descanso con la 
actividad y si no lo conseguimos nuestro rendimiento se 
verá afectado. Enriquece tu día a día con nuevas aficiones. 
El trabajo no lo debería ser todo. Haz cosas, conoce a gente, 
prueba nuevas aficiones, desarrolla nuevas habilidades y 
competencias. No hace falta ser siempre productivo, no 
hace falta que todo sea económicamente rentable. Invierte 
en ti, en tu calidad de vida y en tus aficiones. 

Identifica las situaciones de abuso o tóxicas. Puedes 
tratar de marcar límites o no, pero como mínimo 
identifícalas para ajustar tus expectativas y protegerte o 
defenderte si es el caso. 

Adopta algunas pautas higiénicas durante tu jornada de 
trabajo. Intenta hacer deporte al medio día, salir a comer 


fuera o quedar con gente de fuera de la empresa. Procura 
encontrar canales alternativos a esas opciones tóxicas 
provocadas por los perfiles tóxicos de tu empresa. Utiliza el 
correo mejor que el cara a cara, protégete, busca aliados, 
marca distancia y enmarca lo que pasa y deja de pasar en 
consonancia con los perfiles con los que trabajas. 

Céntrate en los hechos y no en las personas, pide lo que 
deseas y necesitas, y encuentra la mejor manera posible de 
tener una convivencia sana con tus compañeros. No hace 
falta que seáis amigos, pero sí tener unas relaciones 
cordiales y respetuosas. Pide respeto. Pide cordialidad, pero 
siempre sabiendo que los perales dan peras, no melones. 


NO EN NOMBRE DE LA FAMILIA 


Es posible que no quieras a tu familia... y no 
pasa nada 


Nadie debería pasar por el trauma de no ser querido por su 
familia, pero tristemente he atendido a miles de personas 
que han sufrido y siguen sufriendo porque no han sido 
queridos, han sido ignorados e incluso han sido odiados por 
su propia familia. 

Trata de imaginarte lo duro que puede ser. Si lees mi 
libro Kintsukuroi, el arte de curar heridas emocionales,5 
podrás conocer un caso que conozco muy bien, muy de 
cerca, un caso tan habitual como silenciado y 
estigmatizado, y lo que hice para tratar y ayudar a esa 
persona. 

Como se te ocurra decir en una cena que tus padres te 
han maltratado psicológicamente te van a mirar como a un 
bicho raro. Pero creas que eres la única persona de esa 
mesa que tiene problemas con una familia disfuncional, 
tóxica, sectaria o cruel..., no. Posiblemente la mitad de los 
comensales han sufrido o están sufriendo lo mismo que tú, 
pero nunca dirán nada. Algunos por vergiienza, otros por la 
herencia y los más porque si no lo cuentan es como si no 
existiese, y por miedo a ser «mirados mal» o acusados de 


malos hijos. 

La mayor parte de mis clientes vienen a mí por culpa 
de relaciones disfuncionales, tóxicas o patológicas con su 
familia. Créeme, muchos padres son padres porque toca, 
por presión social, por un descuido o simplemente de 
manera inconsciente. El problema es que cuando la crianza 
aprieta con sus exigencias, con sus noches mal dormidas, 
con sus renuncias a nivel profesional, con la falta de 
intimidad en la pareja y con mil problemas más, se acaba 
culpando al hijo en vez de a la inconsciencia de uno mismo. 

Los hijos acaban siendo el origen del mal y tienen la 
culpa de todas las desgracias del mundo por lo que 
molestan, despiertan odio y son ignorados y maltratados a 
partes iguales. 

Pero también tenemos otras casuísticas. Ese jefe 
maltratador, ese cuñado resentido o ese colega de trabajo 
narcisista y egocéntrico, cuando llegan a casa, no se 
despojan de sus acciones e intenciones tóxicas como quien 
se quita los zapatos en el umbral de la puerta. ¿Qué crees 
que pasa cuando tu jefe narcisista llega a casa? Pues que 
sigue maltratando, vejando o humillando a su pareja, a sus 
hijos o al perro. 


Apunte disruptivo. 


La herencia de las familias tóxicas 


Las heridas que dejan las familias tóxicas son profundas, 
marcadas a fuego en el alma, en lo más profundo del 
corazón. Es curioso ver cómo hijos maltratados, que han 
sufrido en su piel el dolor del abandono, cuando crecen, se 
vuelen padres y esposos maltratadores. ¿Acaso no 
aprendieron nada de lo vivido? ¿Por qué se perpetua el 
dolor? ¿Por qué no rompen con el patrón familiar que han 
vivido? En algunos casos sucede porque no tienen otros 
modelos; en otros, porque tienen tanto dolor que no 
pueden hacer nada más; y a menudo, porque el 
resentimiento, el rencor y el odio han corrompido lo más 


profundo de su ser. Cuando estamos sufriendo no es el 
mejor momento para aprender nada. 


Si has sido un niño maltratado, humillado o ignorado, 
te animo a que trates de curar esa herida y a que veas en tu 
cicatriz tu mayor fortaleza. Has sobrevivido. Reconstrúyete. 
Embellece tus cicatrices con oro. Has roto el patrón 
familiar. Siéntete orgulloso y ayuda a que otros niños 
puedan tener una vida mejor. Tú puedes ser la persona que 
le cambie la vida a un niño. 

Nadie merece ser maltratado por sus padres: no lo 
vivas con vergiienza ni con culpa. Tú no has hecho nada, no 
lo olvides, tú has sido la víctima. Ahora, no obstante, 
puedes ser el salvador de otras tantas personas. Dibuja tus 
cicatrices con oro y transforma tu dolor en pedagogía, en 
esperanza, en salud. 

Da un paso al frente, levanta la cabeza, infla el pecho, 
eres más fuerte de lo que crees, sal de ese ambiente tóxico y 
cierra una etapa. Hazlo por ti, por tu perro, por tus hijos o 
por lo que te dé la gana, pero hazlo. 

Tu familia, cuando quieras salir del círculo tóxico, te 
dirá que sin ellos estás perdido, que adónde vas a ir, que 
eres un mal hijo y mil sandeces más; pero no lo dudes, no 
se puede querer a quien tanto daño te ha provocado. Date 
una oportunidad y empieza una vida nueva. Ya has sufrido 
bastante. 

Es posible que no quieras a tu familia. No pasa nada. 
No se puede querer a quien te hace daño continuamente. 
Acepta que puedes formar parte de una familia tóxica. 

Algunas familias se asemejan más a una secta que a 
una estructura amorosa. Justo ayer por la noche, vi con mi 
hija la película Encanto. A Ali se le escapó: «Pero que tóxica 
es la abuela de Mirabel» —-siento el spoiler—. Mirabel tenía 
que ser el orgullo de la familia y esa motivación de 
aceptación condicionaba toda su vida. 

De la misma manera que le pasa a Mirabel, hagas lo 
que hagas no va a servir para ganarte la admiración o el 


respeto de ese perfil tóxico que tienes en tu familia. Pero 
¿sabes qué? Que no lo necesitas, no necesitas organizar tu 
vida para conseguir la admiración o el respeto de una 
persona tóxica. 

No somos seres aislados. Vivimos integrados en 
diversos grupos, nos relacionamos con muchas personas, y 
todas y cada una de ellas dejan una pequeña huella en 
nuestra vida, en nuestra personalidad, en nuestra manera 
de vivir. La influencia de las personas que tenemos cerca 
puede cambiar nuestra vida, ya que aprendemos de ellos, 
especialmente cuando somos niños. Las personas con las 
que compartimos nuestra existencia, especialmente nuestra 
familia, por el ascendente que tienen sobre nosotros, nos 
impulsan o nos frenan, nos dan seguridad o nos hacen 
sentir pequeñitos y no válidos, nos dan bienestar o nos 
roban la salud. 

Nuestra primera referencia, nuestra primera compañía, 
es nuestra familia, la misma que va dictando órdenes, 
dando pautas y ejemplo, y provocando determinados 
comportamientos que vamos integrando en nuestra 
personalidad, en nuestra visión del mundo y en el 
repertorio de recursos y estrategias de afrontamiento que 
tendremos ante cualquier problema. 


El caso de Carla 


Carla, afortunadamente, no compartía valores con su 
familia. Carla recordaba cómo su padre volvía orgulloso de 
haber «cogido prestado sin consentimiento» cosas que no 
eran suyas, cómo su madre era capaz de mentir sin el 
menor atisbo de remordimiento o cómo sus hermanos 
podían provocar dolor a personas cercanas sin el más 
mínimo problema. Carla no entendía nada. Sabía que 
muchas de las cosas que hacía su familia no estaban bien, 
pero sus padres no paraban de decirle una y otra vez que 
era tonta y que no sabía de qué iba la vida. Un buen día, 
Carla, no sin poco esfuerzo, se dio cuenta de que no pasa 
nada por tener valores diferentes a los de tu familia y de 
que no eres un bicho raro si no te gusta lo mismo que a 


ellos. Un buen día, Carla comprendió que no debía sentirse 
mal por tener prioridades diferentes a las de su familia. 


Acepta que puedes formar parte de una familia 
tóxica 


La definición de la palabra familia es «grupo de personas 
formado por una pareja (normalmente unida por lazos 
legales o religiosos), que convive y tiene un proyecto de 
vida en común, y sus hijos, cuando los tienen». La palabra 
familia también tiene una segunda acepción, que dice algo 
así como «conjunto de ascendientes, descendientes y demás 
personas relacionadas entre sí por parentesco de sangre o 
legal». 

Pero las palabras, además de una o varias definiciones, 
también tienen connotaciones. ¿Qué son las connotaciones? 
Pues son significados relacionados, pero no directos, 
elaborados por cada persona o incluso compartidos a nivel 
cultural dentro de una comunidad o cultura determinada. 

A nivel cultural, en general, se asocia la palabra familia 
con algo bonito, que une, repleto de amor, bondad y cariño. 
Pero la verdad es que no sé por qué tiene esa connotación, 
porque a menudo las familias suelen ser un complejo 
sistema de intereses, rencores y sumisiones dominadas por 
estructuras jerárquicas basadas en el parentesco; el sistema 
de protección y desamparo de unos padres que no son 
imparciales con sus hijos, o un sistema tóxico que se 
mantiene unido única y exclusivamente por la herencia u 
otro tipo de intereses. 


Apunte disruptivo. No estás obligado 


No estás obligado a tener contacto con personas que te 
tratan mal y que no te respetan, aunque sean tus familiares. 
La familia no debería amparar el maltrato, la falta de 


respeto y el abuso. Aléjate de quien te causa dolor sin 
culpa ni verguenza, sea un desconocido o un familiar. Los 
lazos de sangre no hacen el cariño, ni lo justifican todo. 


No pretendo criticar el concepto de familia en sí, tan 
solo intento evidenciar que al final tienes que compartir la 
vida durante mucho tiempo con personas a las que no 
eliges, con sus traumas y sus heridas, con sus perversiones y 
sus desviaciones, y que en esta lotería que es la vida, 
puedes tener suerte o puedes tener mala suerte con tu 
familia. 

Permíteme que comparta contigo algunos indicadores 
que nos muestran que nuestra familia podría no ser tan 
bonita como debería. Es importante que los tengas claros, 
ya que debido a la connotación tan positiva de la palabra 
familia, a menudo, para mantener los lazos de sangre damos 
por normal lo que no lo es y toleramos lo que nunca 
deberíamos admitir. 

Estos son algunos signos de que tu familia puede 
dejarte una huella tóxica. 

Una familia tóxica no te acepta tal como eres y no te 
permite ser auténticamente tú mismo. La función de los 
padres debería ser animar, guiar, acompañar, recomendar o 
inspirar, siempre desde el respeto y la buena intención; 
pero a menudo los padres se convierten en moldeadores de 
futuro, en agentes castrantes, en limitadores y te castigan 
de diversas maneras si no eres como ellos quieren que seas. 

Unos padres tóxicos tienen poca capacidad para 
empatizar, es decir, no les importa cómo estás, lo que 
sientes o lo que piensas, no conectan contigo y no tienen el 
más mínimo interés en saber de ti. A veces, se escudan en 
que son así y que no es tan importante, pero, eso sí, tú con 
ellos debes ser empático, atender a sus necesidades y estar 
pendiente de ellos. 

Otra de las características de una familia tóxica es que 
suele invertir mucho tiempo criticándose entre sí, y, ¡cómo 
no!, también te critican a ti. Si las conversaciones 


telefónicas entre hermanos despellejando a otro hermano 
fueran públicas, correría la sangre por nuestras calles. Hay 
familias en las que es normal escuchar a la madre horas y 
horas criticando a sus hermanos, tíos, abuelos, padres e 
incluso hijos. Créeme, es frecuente, pero no debería ser 
normal. 

Unos padres tóxicos te hacen sentir que no eres 
suficiente para ellos y que los has decepcionado, que no has 
llegado a cumplir sus expectativas y que eres un fracaso 
como hijo. Pero ¿sabes una cosa? Pues que no has venido 
aquí a cumplir las expectativas de tus padres, has venido 
aquí a vivir, a crecer, a contribuir con tu talento al 
mundo..., pero no eres responsable de las expectativas que 
tus padres han depositado en ti. 

En una familia tóxica, las dinámicas de humillación, los 
insultos y los desprecios están a la orden del día. Quizá lo 
hagan con todos los hijos, quizá solo contigo y le toleren 
todo al hijo preferido. Nunca, nunca, nunca, la familia 
debería amparar o justificar el dolor de cualquiera de sus 
miembros. 

Cuando formas parte de una familia tóxica estás solo. 
Nadie te apoya, te cuestionan continuamente, critican tus 
relaciones, a tus parejas y tus amigos. Eres una molestia en 
general y no gusta nada de lo que haces. Es más, si no haces 
lo que quieren que hagas nunca serás aceptado. A menudo, 
incluso haciéndolo, tampoco lo serás. Pues mira, total, si 
hagas lo que hagas no te van a aceptar ni a amar, pues mi 
mejor consejo es que hagas lo que te dé la gana. 

Los miembros de una familia tóxica se centran en sí 
mismos y no responden ni contemplan tus necesidades o 
prioridades. Para una madre tóxica, sus hijos están para 
darle servicio, para hacerle la vida más fácil y para 
utilizarlos a su antojo. Un padre tóxico no tiene hijos, tiene 
recursos de los que aprovecharse, personas a las que cargar 
con una deuda a su nombre o de las que sacar partido. 

Unos padres tóxicos, unos hermanos tóxicos, creen que 
estás a su servicio. Recuerdo el caso de un paciente que 
tenía que responder las dudas académicas de su hermano al 


instante, fuera la hora que fuera. Daba igual si estaba 
cenando, si estaba durmiendo o si estaba con su pareja, 
tenía que dejarlo todo para que su hermano no tuviera que 
esperar. Un buen día trató de marcar un límite, decirle que 
no le podía atender, que estaba en la cama y que tenía que 
organizarse mejor. Todo lo que obtuvo fue la respuesta 
preferida de los abusadores: «Mira que eres egoísta, qué te 
cuesta ayudarme, si solo es un segundo». Y mi cliente 
respondió: «Mira que eres egoísta, qué te cuesta esperar, si 
tan solo es una noche y mañana lo miro y te respondo». 
No des por normal lo que no es normal. 


¿Se pueden marcar límites a la familia? 


Poner límites en la familia es similar a ponerlos en el 
trabajo. En toda familia hay una estructura jerárquica más 
o menos formal en la que si estás en los niveles inferiores 
poca cosa puedes hacer. 

Dile a tu padre el maltratador que prefieres que respete 
tu decisión de estudiar Bellas Artes; dile a tu madre 
victimista que prefieres que no te haga chantaje emocional 
cuando quieres salir con tus amigos a tomar algo; dile a tu 
hermano, el nene malcriado y consentido por tu padre, que 
prefieres que no te coja la ropa del armario. ¿Imaginas lo 
que pasará? 

Exacto, como en la empresa, los perfiles tóxicos en la 
familia se comportan así porque saben que pueden hacerlo. 

Entonces, ¿qué podemos hacer si formamos parte de 
una familia tóxica? Pues ajustar expectativas, empezar a 
priorizarte y pasar todo el tiempo que puedas alejado de la 
familia. Búscate una beca para estudiar fuera, un trabajo a 
mil kilómetros de distancia de tu familia o vete a dar la 
vuelta al mundo en bicicleta. 

Si no puedes irte, no pasa nada. Ten siempre en mente 
que lo mejor es desaparecer y empezar de cero con 
personas que te quieran, formar tu propia familia o dejarte 
adoptar por una familia formada por amigos especiales. 
Puedes llenar tu agenda de actividades, apuntarte a algún 


club para hacer deporte siempre que puedas, pasar la tarde 
en la biblioteca de tu barrio o hacerte voluntario de alguna 
organización social. Se trata de que pases tiempo fuera de 
casa, de que aprendas, de que te protejas y de que 
enriquezcas tu vida. ¿Te acuerdas de las prioridades PAE? 
Proteger, aprender y enriquecer, eso sí, lejos de la familia 
que tan mal te trata. 


¿Qué va a pasar cuando te alejes de tu familia 
tóxica? 


Una de las cosas que más cuesta a quienes son víctimas de 
familias tóxicas es lidiar con la incomprensión de algunas 
personas cercanas. Decir que tu familia es tóxica no está 
nada, pero nada bien visto. Es más, espero que este libro 
sirva para liberar ese tabú sobre el maltrato dentro del 
núcleo familiar. Ya está bien de pensar que las familias son 
entes bondadosos en los que los padres sienten un amor 
incondicional por sus hijos y son un derroche de 
generosidad y entrega. Que no, que hay tantas familias 
bondadosas como crueles. 

Créeme, si eres víctima de una familia tóxica no debes 
sentirte solo. Algún día crearé una red social de víctimas de 
familias tóxicas. Será espectacular. Necesitamos no 
sentirnos solos, no sentirnos unos bichos raros, dejar de 
sentir que somos malos, desagradecidos y egoístas. 
Deberíamos poder vivir libres de culpa, libres de vergijenza, 
sin hacer daño a nadie y sin que nos hagan daño. Yo ya he 
salido de ese armario; si quieres hacerlo tú también serás 
bienvenido, no estarás solo y te acogeremos como la familia 
que mereces. 

Volvamos a centrarnos en lo que nos ocupa. 
Básicamente, existen dos perfiles de personas que no 
entienden a la víctima de una persona tóxica, que la 
culpabilizan y le hacen sentir peor, si cabe. 

El primer perfil es el de personas que conocen esa cara 
amable del abusador, esa fachada a la que tanto tiempo 
dedica, ese aparentar de puertas para afuera. 


Apunte disruptivo. Haz el bien... 


Fui a un colegio religioso. No todo lo que aprendí fue 
bueno. Tampoco malo... Pero hay algo que aprendí y que 
me costó cambiar: nos repetían una y otra vez lo de «haz el 
bien y no mires a quién» y yo, como un niño bueno —a 
ratos— así lo hacía. Pero con el paso del tiempo empecé a 
tener la sospecha de que algunas personas eran como 
detectores de «hacedores del bien» e iban aprovechándose 
de ellos. Para conseguirlo, mentían, se hacían las víctimas y 
te hacían sentir culpable si no los ayudabas. A medida que 
iba estudiando la carrera de Psicología iba ganando 
competencias para analizar las motivaciones humanas, el 
comportamiento y las estructuras de personalidad y... ¡ajá! 
¡Lo que yo sospechaba! Bueno, en realidad no hace falta 
ser psicólogo para darse cuenta de que hay una cantidad 
ingente de aprovechados, jetas y falsas víctimas que se 
dedican a abusar de la e fe de la gente que, como yo, 
interiorizó aquello de «haz el bien sin mirar a quién, ayuda a 
quien sea con los ojos cerrados y dale más importancia a 
as necesidades de quien sufre que a las tuyas propias». 
Decidí no perder esos valores, pero sí modularlos. Ya hace 
muchos años que hago el bien, pero miro a quién, y te 
animo a que hagas lo mismo. Los disfraces preferidos de 
los abusadores de la bondad —como he decidido llamarlos— 
son el de víctima, el de «qué mala suerte tengo en la vida», 
el de «me lo merezco por todo lo que he pasado» y el de 
«¿me puedes hacer un favor?». Hay más, muchos más, pero 
siempre se presentan de tapadillo, apelando a tu buena fe 
y pidiéndote algo. Son relaciones asimétricas en las que si 
tú pides algo, montan en cólera o disimulan como si no te 
hubieran oído, no sea que tengan que hacer algo por ti. Las 
reglas de la relación son claras: sus necesidades son más 
importantes que las tuyas y tú tienes que ayudarlos y darles 
servicio y recursos. 

Mi mejor consejo es que hagas el bien, sin duda, pero mira 
a quién... No permitas que abusen de tu generosidad. 


De repente, alguien no entiende el motivo por el que 
una víctima se aleja de esa familia tan «encantadora» y la 
ataca sin saber que tan solo es un emisario enviado por la 
familia en un alarde de manipulación basada en el 
victimismo y la mentira. 

Cuando una de estas personas va a preguntarle a tu 
madre o a tu padre qué es lo que pasa, todo lo que tiene por 
respuesta es una actitud victimista, completamente 
simulada, en la que te deja a ti por el suelo, 
culpabilizándote de todo. Con todo lo que han hecho por ti, 
con todos los sacrificios que han realizado... Y así se lo 
pagas, así se lo agradece su hijo. Claro, ¡cómo no!, ante 
tanto alarde dramático, la persona que pregunta no 
entiende la actitud de quien se ha alejado de la familia y se 
abandera como defensor del verdugo en vez de apoyar a la 
víctima, y se atreve a increpar, reprender y reñir a la única, 
pobre y real víctima de este juego tóxico y desalmado. 

Pero también es posible que nos encontremos con un 
segundo perfil, el perfil de una persona que está viviendo lo 
mismo que la víctima, pero que no se ha atrevido a dar el 
paso y a marcar esa distancia. En estos casos aparece un 
fenómeno parecido al síndrome de Estocolmo, por el que 
terminan creyendo que lo mejor que pueden hacer es seguir 
formando parte de esa familia y asumen como ciertas las 
afirmaciones de los perfiles tóxicos de esta. Pero ¿qué 
ocurre cuando entran en contacto con una persona que ha 
vivido lo mismo que están viviendo ellos y han conseguido 
salir de ese círculo vicioso? Cualquiera pensaría que 
podrían ver una suerte de ejemplo y esperanza en esa 
persona, que los devorarían a preguntas y que se darían 
cuanta de que otra realidad es posible... Pero la realidad es 
que, tristemente, no suele ser así. 

Lo que suele pasar es que esa persona que ha dejado de 
ser víctima provoca una fuerte disonancia cognitiva en la 
persona que no se ha atrevido a dar el paso, ya que le está 
desmontando la coartada que tiene para ir tirando y le 
demuestra que si sufre es porque quiere seguir sufriendo. Es 
muy duro aceptarlo y no todo el mundo está preparado, así 


que lo que hace es pasar al ataque, simular que está muy 
bien con su familia y que no entiende nada de lo que le 
dices. 

Sí, el sufrimiento mantenido en el tiempo provoca 
mucho dolor, muchas perversiones, mucha inseguridad. El 
sufrimiento nubla nuestra capacidad de análisis, no nos 
permite pensar bien y nos conduce a tomar decisiones 
extrañas y, a menudo, perjudiciales para nosotros mismos. 


El caso de Lola 


Permíteme que exponga un caso real. Se llama Lola, y lo 
que le sucedió les ha ocurrido a millones de personas en 
todo el mundo. A veces necesitamos ver lo que les pasa a 
otras personas para reconocer lo que nos ocurre a nosotros 
mismos. Lola llegó a la consulta muy avergonzada por tener 
un problema psicológico. Su madre la había convencido 
para que fuera a un «médico de la cabeza» que curara su 
egoísmo, mientras que su marido le había pedido que fuera 
a un psicólogo para que la ayudara a ser más fuerte y tener 
más criterio propio. Lola llegó a la consulta agobiada, 
desorientada, cansada, presionada y triste, muy triste. 

La madre de Lola era una persona aparentemente 
encantadora de puertas hacia afuera, pero la realidad para 
su hija era muy diferente. Lola tenía que llamar cada día a 
su madre y si algún día no podía hacerlo, se enfadaba con 
ella. Además, cada fin de semana tenía que ir a verla, 
motivo por el cual sus vacaciones y salidas estaban muy 
restringidas. 

La pareja de Lola empezaba a estar cansada del control 
que ejercía su suegra, ya que siempre había intentado 
decidir por ellos cómo tenían que educar a sus hijos, dónde 
tenían que vivir, cuándo tenían que ir de vacaciones, qué 
tenían que comer, etcétera. 

Lola vivía a escasos metros de su madre, y esta entraba 
y salía de su casa con su propio juego de llaves. Lola y su 
pareja vivían estas incursiones como intrusivas, pero no se 
atrevían a pedirle las llaves de vuelta a su madre. Lola no 


entendía el motivo por el que su madre le dejaba cada día 
la comida hecha sin habérselo pedido y luego le 
recriminaba que se pasaba el día en la cocina. Tampoco 
entendía que su madre no le dirigiera la palabra durante 
toda la comida si llegaba tarde o que no respetara sus 
decisiones y prioridades. 

Cada vez que Lola intentaba poner algo de distancia, su 
madre enfermaba y la requería a su lado, por lo que se 
sentía atrapada y confundida, viviendo emociones negativas 
y teniendo que convencerse de hacer cosas sin sentido para 
ella y su familia. 

Ante mí tenía a una persona con la autoestima por los 
suelos, con un estilo de relación pasivo-agresiva y con unos 
niveles muy elevados de ansiedad. Lola acumulaba 
frustración y emociones negativas y acababa explotando 
con su marido y sus hijos. Ya no podía más... 

Era víctima de una madre tóxica; sí, todos los 
problemas de Lola estaban ocasionados por el 
comportamiento de su madre. La madre de Lola ni 
respetaba a su hija, ni la quería, ni le importaba, ya que 
para ella no era más que un instrumento para satisfacer su 
necesidad de control, de sentirse importante y necesaria, y 
para compensar sus necesidades y frustraciones. 

El modus operandi de la madre de Lola era el clásico en 
estos casos, que consiste en oscilar entre el victimismo, el 
chantaje emocional y la imagen proyectada de buena 
persona preocupada por el interés de su hija. ¿Quién va a 
sospechar de una buena persona? ¿Quién abandona a una 
pobre víctima? 

Las exigencias de su madre cada vez eran mayores. La 
fatiga de Lola cada vez era más acusada. El deterioro de la 
relación con su pareja cada vez era más evidente. 
Afortunadamente, Lola pudo salir de esta espiral de 
manipulación para recobrar la perspectiva y verlo todo 
desde un nuevo punto de vista. 

La solución en el caso de Lola se diseñó en tres 
bloques. En primer lugar, trabajó en paralelo dos grandes 
objetivos. Por un lado, reconstruir la bella personalidad de 


Lola, que había estado tanto tiempo escondida bajo lo que 
le había hecho creer su madre. Lola tenía muchas virtudes y 
fortalezas, pero tenía que conectar con ellas. 

Trabajamos el autoconcepto, la autoestima, la 
seguridad, la capacidad de análisis, la independencia 
emocional, etcétera. También trabajamos en la gestión de 
su pasado para que entendiera con una nueva perspectiva 
más contextualizada lo que había vivido. 

En paralelo, intentamos definir un nuevo marco de 
relación menos tóxico con su madre, pero no fue posible. 
Creemos que las personas tóxicas piensan como nosotros, 
pero no es así. Una persona tóxica no cree que esté 
haciendo nada malo, por lo que, según su punto de vista, no 
debe cambiar nada. Es más, la culpa de todos los problemas 
la tenía Lola, según su madre. Ante este infructuoso intento 
decidimos que lo mejor era salir del círculo de influencia de 
la madre tóxica. 

Lola tenía que centrarse en lo realmente importante: su 
pareja y sus hijos, que la necesitaban. Se mudaron a otra 
ciudad, restringieron las interacciones con su madre y Lola 
se focalizó en recuperarse y en conectar con su familia real, 
la que sí la quería y respetaba. 

Aprendió a contextualizar los actos y las palabras de su 
madre en consonancia con su toxicidad y los desvinculó de 
su autoestima. Aprendió que ella no estaba haciendo nada 
malo y que necesitaba que la respetaran. Asumió que tenía 
derecho a considerar sus propias necesidades y prioridades, 
y a satisfacerlas sin vergienza ni culpa. 

Finalmente, en el tercer bloque, nos centramos en 
gestionar la decepción de Lola al ver cómo las expectativas 
que tenía sobre la figura de su madre no se habían 
cumplido. Encajar que una madre puede ser tóxica es 
difícil; para conseguirlo me ayudé de la película Enredados 
(Nathan Greno y Byron Howard, 2010), de Disney, que 
ilustra con bastante acierto las estrategias de manipulación 
de una madre tóxica y las emociones contradictorias que 
siente una hija al liberarse. 
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Apunte disruptivo. Cuestión de perspectiva 


Hasta que no sales de una familia tóxica, hasta que no 
tienes la distancia suficiente como para ganar perspectiva, 
no te das cuenta de lo tóxicas que son. A menudo, una 
pareja, un amigo o una persona cercana es el encargado de 
abrirnos los ojos. 


Posiblemente tengas a personas tóxicas cerca de ti que 
no tienes identificadas. De la misma manera que un ladrón 
ha de pasar desapercibido para conseguir su objetivo, las 
personas tóxicas no pueden levantar la más mínima 
sospecha de sus oscuros y perversos intereses. Aquí tienes 


algunas claves para identificarlas y tratar con ellas. 


— No olvides que no elegimos a nuestros padres, y que de la 


misma manera que puedes tener suerte y tener unos 
padres encantadores, te pueden tocar unos padres 
tóxicos. 


— Vuelve a reconocerte. Los padres tóxicos suelen provocar 


en sus hijos problemas de autoestima, inseguridad y 
dependencia emocional, cuando en realidad es posible 
que estos tengan muchos más recursos de los que 
creen. Vuelve a ganar en seguridad y fortaleza 
emocional. 

Trabaja tu autoconcepto y reconecta con tu fortaleza 
emocional para recuperar tu bienestar. Los padres 
tóxicos deprecian los logros, los amigos, los intereses y 
las prioridades de sus hijos. 


— La culpabilidad, la vergienza, el victimismo y el chantaje 


emocional son las estrategias más utilizadas por unos 
padres tóxicos. Cuando no sigues sus Órdenes o deseos, 
te harán sentir culpable, egoísta, desconsiderado, 
exigente o injusto. 


- Unos padres tóxicos necesitan tenerte cerca y si pierden la 


capacidad de influencia que tienen sobre ti 


reaccionarán con más agresividad o con una estrategia 
más sofisticada. 

— La vinculación afectiva lo complica todo. Cuesta pensar 
que una madre es tóxica y, cuando nos damos cuenta, 
la decepción es tan grande que nos puede costar una 
vida superarla. Perdona, archiva, olvida y cierra el 
pasado para centrarte en el presente. 

— Hay buenas y malas familias. Algunas impulsan y otras 
lastran; algunas aman, otras odian; algunas siembran 
logros, otras fracasos. Algunas son una secta y otras el 
lugar más maravilloso que puedas imaginar. ¿Y de qué 
depende que tengas una familia tóxica o no? Pues de la 
suerte, ni más ni menos. Naces, vives, creces y te 
desarrollas las veinticuatro horas del día con personas 
que no has elegido, personas que pueden amarte o que 
pueden hacerte daño. 


Apunte disruptivo. El doble rasero 


A menudo, la familia te pide que disculpes lo que ella no te 
disculpa a ti. Ese doble rasero, esa aplicación de la norma 
según convenga, es uno de los elementos que más dolor e 
incomprensión provoca. 


CAPÍTULO 6 


GESTIÓN DEL CHANTAJE 
EMOCIONAL, 
LA CULPA Y LA VERGUENZA 


PON FIN AL CHANTAJE EMOCIONAL 


El chantaje emocional es una de las estrategias preferidas 
de las personas tóxicas, especialmente entre padres e hijos y 
en las relaciones de pareja. Es muy sencillo identificar la 
fórmula del chantaje emocional: «Si haces lo que yo te digo 
o lo que yo deseo, entonces te quiero; pero como no lo 
hagas, no solo no te quiero, sino que además te castigaré 
por ello». 

Los castigos preferidos por una persona tóxica son el 
silencio, el rechazo y la indiferencia. Una persona tóxica te 
ignorará hasta conseguir que te sientas mal y que termines 
haciendo lo que ella desea o quiere. Además, conseguirá 
que tú solo, sin que ella te diga nada, hagas lo que quiere. 


El caso de Carla 


Si tienes que callar no es tu lugar. Carla, durante mucho 
tiempo calló muchas cosas. Calló para que su madre no se 


enfadara, calló para que no se pusiera triste, calló para que 
no le reprochase nada, calló para no decepcionarla, calló 
como resultado de la estrategia de manipulación de su 
madre. 


En definitiva, una persona tóxica que te chantajea 


emocionalmente no hace más que jugar con tus 
sentimientos y con tu sufrimiento. 

No olvides que la persona tóxica ocupa el centro del 
mundo y que pretende mover a las personas que la rodean a 
su antojo, también a ti, y para conseguirlo no dudará en 
hacer lo que haga falta. 


9 


Apunte disruptivo. Dale la vuelta a la tortilla 


Te propongo un ejercicio. Cuando una persona tóxica 
pretenda hacerte un chantaje emocional, reacciona con la 
técnica de «dar la vuelta a la tortilla» y analiza cómo 
reacciona. Esta es una técnica fácil. Ante un chantaje 
emocional, tú tienes que responder lo siguiente: «No, 
querido, si realmente me quieres, entenderás que...». De 
esta manera te pones a su nivel en tu derecho a pedir a 
cambio de amor. Lo más probable es que la persona tóxica 
se sienta ofendida y que ponga en evidencia que existe una 
doble medida en función de si lo hace él o de si lo haces tú. 
Esta técnica, además, te ayudará a salir de dudas sobre si 
una persona tóxica está jugando contigo: te permitirá 
identificar cuándo te están haciendo sentir mal y 
comprobar si ha sido una casualidad o una estrategia 
deliberada. 


NO ES CULPA TUYA 


¡Que no! ¡Que no es culpa tuya! La de veces que tengo que 
repetir esta frase cuando trato con víctimas de personas 
tóxicas. Hacerte sentir la culpa más profunda e 
incapacitante es de primero de toxicidad. 

«Te dejo por tu culpa», «No eres suficiente para mí», 
«Qué hemos hecho mal para tener un hijo como tú», «He 
suspendido por vuestra culpa»..., ¡ay, la culpa! 

La culpa —hacerte sentir culpable- es una estrategia de 


control y de manipulación muy básica y generalizada. Es 
una estrategia barata, de sencilla aplicación y que no falla 
nunca. Te harán sentir culpable por todo, por no hacer lo 
que te piden, por poner límites e incluso por tratar de 
defenderte. 

Vivimos en una cultura en la que nos meten la 
culpabilidad en los genes desde bien pequeñitos, sin ser 
conscientes de que es un limitador de la libertad y del 
crecimiento sano de una persona. 


Apunte disruptivo. El reproche 


Imagina estos enunciados dichos con ironía: «Gracias por 
ponerme agua», «¿le estás preparando la cena solo para 
ti?». Aquí tenemos dos ejemplos de reproches 
ampliamente utilizados. Vamos a tratar de transformarlos en 
positivo: «¿Me podrías poner agua, por favor?», «¿Te ayudo 
a preparar la cena para los dos?». Fíjate qué fácil es hacer 
sentir culpable a una persona y de la misma manera qué 
sencillo comunicar lo mismo sin hacerle sentir mal al otro. 
Abandona el reproche, la base del reproche es la intención 
de provocar culpabilidad. Quiero compartir una técnica que 
propongo a mis pacientes para que analicen si lo que van a 
decir es un reproche o no. Es muy sencilla. Si al final de la 
frase podrías decir «imbécil» precedido de una coma, es 
que es un reproche. Pongámoslo en práctica: «Gracias por 
ponerme agua, imbécil» (sí, es un reproche), «Anda que me 
has puesto un café, imbécil» (sí, es un reproche). Ahora 
vamos a transformarlo para que no lo sea: «Te agradecería 
que me pusieras un vaso de agua, por favor...». En este 
caso el «imbécil» no cuadra, ¿verdad? «Ahora que me ha 
venido el aroma a café me apetece uno. ¿Me lo prepararías, 
por favor?». Aquí tampoco cuadra el «imbécil». Es una 
técnica tan sencilla como eficiente. 


Para jugar con tus sentimientos y fomentarte ese 
sentimiento de culpa, se suelen utilizar tres fórmulas. La 


primera consiste en afirmar que lo que te pasa es solo 
responsabilidad tuya, es decir, que tú mismo te buscas los 
problemas que tienes. Así, si te deja de hablar tu padre es 
por tu culpa, si te deja tu pareja es culpa tuya y si te 
despiden del trabajo también es culpa tuya (tanto si eso es 
cierto como si no). 

La segunda fórmula es diferente, ya que el protagonista 
es la persona tóxica argumentando que todo lo que le pasa 
a ella es por culpa tuya, por lo que se sitúa en una posición 
de ventaja que justificará tu maltrato así como su actitud 
tóxica. Tú tienes la culpa de su dolor de cabeza, tú tienes la 
culpa de que le dejara su pareja y tú tienes la culpa de todo 
lo malo que le pasa en la vida. 

No olvides que jugar con tus emociones y hacerte 
sentir culpable no es algo inocente, es una estrategia 
deliberada que utiliza la persona tóxica para conseguir sus 
objetivos. 

Y la tercera fórmula: «Qué dirá la gente». Una de las 
maneras más fáciles de provocar el sentimiento de culpa 
consiste en incluir la presión social en tu comportamiento. 
A menudo, una persona tóxica desplaza la presión de sí 
misma para vincularla a un ente impersonal como es el 
concepto de gente. Con el «qué dirá la gente» se ha jugado 
mucho, liberando de su propia culpa al mismo maltratador. 
Cuando un perfil tóxico utiliza esta fórmula ha pasado de 
ser el origen del problema a que sea la gente, no él. 

Pero bueno, a lo nuestro. Cuidado con la culpa. 
Algunas personas llevan un cartel luminoso en el que pone 
que tienen baja autoestima y que tienden a sentirse 
culpables con facilidad, lo que supone un potente reclamo 
para perfiles tóxicos. 

En tema de culpas, que cada uno cargue con las suyas. 
Mejor todavía. Te propongo que destierres de tu 
vocabulario el concepto de culpa y lo sustituyas por el 
concepto de responsabilidad. Hazte responsable de las 
consecuencias de tus actos, pero no permitas que otras 
personas te hagan responsable de las consecuencias de sus 
actos. 


El otro día (que quede claro que cuando digo el otro 
día puede ser cualquier momento entre el Imperio bizantino 
y ayer) trataba a una paciente que había descubierto que su 
marido le había sido infiel. Me decía que la culpa era suya, 
porque hacía tiempo que no tenía apenas libido. 

Yo le respondí: «Querida, tu falta de libido no conduce 
directamente a la infidelidad. Sin la menor duda, no facilita 
las cosas en la relación, pero con una actitud constructiva 
hay infinidad de recursos para compensar esa falta de libido 
e, incluso, siempre queda la posibilidad de cortar con la 
relación antes de decidir ser infiel». 

No lo olvides, nada de culpa. 


NO ERES EGOÍSTA, TE ESTÁS PROTEGIENDO 
EMOCIONALMENTE 


Los límites siempre llegan tarde. Por definición. Cuando 
uno tiene que poner límites es porque una persona en la 
que confiaba ha sobrepasado esa línea que marca el 
respeto. Uno pone límites para protegerse, pero 
lamentablemente, antes de hacerlo ya ha vivido una 
agresión o varias. Es al reconocer la agresión cuando 
aparece la necesidad de poner límites que deben ser 
respetados. 

Llegados a este punto, es importante tener claro que 
durante mucho tiempo se ha estado forjando un estilo de 
relación que no ha sido sano, por lo que la persona que ha 
estado abusando de ti o adquiriendo beneficios de tu 
compañía no va a aceptar de buen grado que ahora la 
limites ni perder los beneficios de los que disfrutaba. 

Cuando uno pierde un beneficio o privilegio suele 
quejarse y, ¡cómo no!, los abusadores necesitados de límites 
son expertos en el arte del chantaje emocional, de despertar 
la culpabilidad o de llevar la molestia a su máxima 
expresión con tal de recuperar sus beneficios, su estatus o 
sus ventajas. 

Uno de los recursos más utilizados es el de hacerte 
sentir egoísta. 


Apunte disruptivo. El afable egoísta 


El egoísta te tachará de egoísta siempre que no pueda 
salirse con la suya. Tu madre te tachará de egoísta cuando 
no quieras ir a comer todos los domingos a su casa. Ella no 
es la egoísta por querer disponer de todos tus fines de 
semana, tú eres el egoísta por no querer darle un gusto a tu 
madre. Tu jefe te señalará como egoísta cuando quieras 
disfrutar de un día de vacaciones. El egoísta no es él, por 
querer exprimirte al máximo, sino tú por reclamar un 
descanso más que merecido. 


Cada vez que quieras hacer algo que no concuerde con 
las prioridades, las necesidades o los deseos de la persona 
abusadora, esta te acusará de egoísta, insolidario, 
materialista y aprovechado. Pero no te preocupes, aquí rige 
mi famosa máxima: «Al revés te lo digo, Andrés». Ya sé que 
el nombre no tiene mucho glamur, pero describe a la 
perfección este mecanismo de manipulación según el cual la 
persona tóxica te acusa de algo que ella misma está 
haciendo. 

Es posible que realmente te sientas así, egoísta y 
aprovechado; pero si me lo permites, tengo que decirte que, 
aunque comprensible, estás muy equivocado. En realidad, 
lo que te pasa es que tienes una visión parcial y fuera de 
contexto de tu comportamiento. Cuando uno lo da todo no 
es que sea generoso, es que es extremada e insanamente 
generoso. Cuando uno lo da todo y de repente decide 
quedarse con un 10 % de lo que daba, su percepción 
subjetiva es que está siendo más egoísta de lo que era y 
hasta cierto punto es así. 

El tema está en que llamamos egoísta al que da menos 
del 3 % de lo que tiene, así que, si lo miras bien, todavía 
podrías quedarte con un 87 % de lo que tienes sin llegar a 
ser egoísta. 

Fíjate qué lejos estás de ser egoísta. No permitas que la 


dialéctica y un cambio de actitud condicionen lo que 
piensas y sientes. 

Pero vamos a lo importante. Protegerte, poner límites y 
gestionar tu tiempo y tus prioridades, en sí mismo, no son 
actos egoístas. ¡Ni mucho menos! Querer tener el control de 
tu tiempo, de tu vida y de tus recursos no implica que seas 
egoísta, ni mala persona, ni desconsiderado. 

El problema es que nos han enseñado que hay que 
darlo todo para ser buena persona, y eso, desde el punto de 
vista psicológico, es un tremendo error por varios motivos. 

El primero es que las necesidades de otra persona no 
tienen por qué ser más importantes que las tuyas. Que sí, 
que la necesidad de tu madre de tenerte en casa todos los 
domingos es muy importante, pero tu necesidad de ir a la 
playa de vez en cuando en domingo es igual de importante, 
y si no puedes satisfacer ambas necesidades porque son 
incompatibles, prioriza la tuya. 

El segundo es que cuando lo das todo te quedas sin 
reservas y además estás llamando a un perfil de abusadores 
que vienen por lo que vienen: a buscar todo lo que 
generosamente puedes dar. 

Así que no lo olvides, no es egoísmo, es autoprotección 
y defensa emocional. Es cuestión de salud mental y de 
supervivencia. En otro momento te contaré cuántas 
personas he visto arruinadas por no querer sentirse egoístas 
ni poner límites. 


CUANDO NO PUEDAN CONTROLARTE SE 
DEDICARÁN A HABLAR MAL DE TI 


No hay nada que moleste más a una persona tóxica que 
perder a su víctima, y es que cuando su víctima se aleja 
suelen estar perdiendo —dependiendo del caso concreto- a 
una esclava sexual, un mayordomo, una entidad financiera, 
un adulador apostólico, un cocinero, un dispensador de 
caprichos, un sparring emocional y un esbirro para todo. 

A veces, antes de que se rompa la cuerda, el abusador 
tiende a aflojarla un poco para crear la sensación en su 


víctima de que está cambiando y de que puede seguir a su 
lado, por todo lo vivido, por compasión, por misericordia. 
Pero la realidad es que cuando pierde a su víctima suele 
pasar por un ciclo de actitudes, por una serie de etapas que 
tengo perfectamente estudiadas. 

Los perfiles tóxicos suelen empezar por hacerse los 
«ofendiditos»: «¿Ah sí? ¿No quieres saber nada de mí? ¡Pues 
tú te lo pierdes!». Pero lo cierto es que esa actitud dura 
poco, tan poco como tarden en encontrar a faltar a su 
entregada víctima. 

Acto seguido pasan a mostrarse agresivos: «Pero ¿tú 
qué te has creído? ¿Que puedes irte y dejarme así?». Su 
agresividad se acompaña de reproches y de amenazas en un 
patético intento de mostrar su dominio y su poder sobre ti. 
Lo que no saben es que tú ya estás fuera de sus dominios, 
tratando de recomponer tu vida, de cicatrizar tus heridas y 
de recuperar —o ganar- seguridad y autoestima. 

En el tercer acto adoptan un papel perfectamente 
ejecutado como víctimas. A menudo, son dignos de un 
Óscar a la mejor interpretación, no solo ante sus víctimas 
reales, ya que expanden horizontes hacia las personas más 
cercanas a esta. 

El cuarto acto llega tras la evidencia de que han 
perdido el control de su víctima. Una vez aceptado que no 
pueden hacer nada para influir en la decisión de su esbirro, 
deciden pasar a la acción con las personas que tienen cerca. 
Se trata de llegar a quien ha escapado a su control y 
maltrato. 

Finalmente, llega el quinto y último acto: hablar mal 
de su víctima. A menudo buscan ingenuos apóstoles que 
van propagando todo lo que ha sufrido el maltratador y lo 
mal que se ha portado la víctima. Es tan injusto como real. 
El abusador se dice abusado y empieza a generar una falsa 
imagen de la persona a la que tanto ha torturado. 

Entonces, querida, querido, ya has ganado. Además, 
podrás hacer limpieza de agenda: elimina a todas las 
personas que se han posicionado a favor de ese perfil 
tóxico. 


Apunte disruptivo. Los emisarios y embajadores 


Pasa de los emisarios. Son unos pobres ingenuos que se 
han creído a pies juntillas la versión del bárbaro y actúan 
para ganarse su admiración. Yo tengo un conflicto con una 
persona. En realidad, no lo tengo porque puse tierra de por 
medio para protegernos a mi querida familia y a mí. De vez 
en cuando podrás ver algún comentario en mis redes 
sociales de sus emisarios. Sin prisa, pero sin pausa, los 
borro y los bloqueo de mis redes sociales y de mi vida. No 
todo lo que dicen de ti es cierto; no todo lo que dicen de ti 
merece ser rebatido. Aprender a ignorar ha salvado vidas. 


Por cierto, cuando te vengan a hablar mal de una 
persona, pregúntate el motivo por el que están intentando 
que te formes una opinión sobre ella... 

Te dirán que es por ti, te dirán que es un consejo, pero 
la realidad es que están tratando de que te formes una 
imagen negativa de ella. 

La realidad es que el que habla mal de una persona 
también está hablando de si mismo... y bastante mal, por 
cierto. 

¡Una cosa más! No pasa nada si hablan mal de ti. A 
veces, incluso es bueno que algunas personas te critiquen... 
Eso sí, tú no hables nunca mal de nadie. Tan solo si crees 
que puede ser de ayuda, explica lo que ha pasado, pero sin 
buscar aprobación ni apoyo, más bien para inspirar a 
alguien que puede estar sufriendo. 


Apunte disruptivo. Haz una prueba 


A veces tenemos dudas sobre si una persona está con 
nosotros por interés. Hace poco hablaba con una paciente 
que tiene una posición económica y profesional muy 


cómoda e interesante. Le propuse que hiciera una prueba 
para confirmar si una persona iba con ella por interés o no. 
Durante varios meses, cada semana, hacía algo diferente 
con diferentes personas. Les decía que había perdido el 
trabajo, que había donado su fortuna a una ONG o que 
tenía que pagar un importante préstamo. Ella lo bautizó 
como las killer questions, preguntas que ponen de 
manifiesto muy rápidamente a las personas que van 
contigo por interés. 


QUE TENGAS CONFLICTOS NO IMPLICA QUE SEAS UNA 
PERSONA CONFLICTIVA 


Recuerdo un trabajo que tuve allá por el año 2000. Me 
gustaba mucho, la verdad, me lo pasé genial. Hacía 
formaciones de team building por el mundo, literalmente. 
Visité una infinidad de países. 

Todo iba bien hasta que alguien se sintió amenazado y 
se dedicó a generar polémica. Fue un trabajo bastante bien 
hecho: aprovechó que el jefe pidió una excedencia de varios 
meses para organizar una importante prueba del mundo del 
motor y se acercó a la persona que ocupó su lugar para 
crear una opinión sobre mí. 

Además, intentó crear algunas situaciones de conflicto, 
provocó errores y generó mal ambiente. Se lo tomó muy a 
pecho. Afortunadamente, no brillaba por sus propias 
competencias, así que durante cierto tiempo seguí 
trabajando y disfrutando sin demasiadas preocupaciones; 
molesto por lo influenciable que era la persona que se 
quedó al mando y por su poco criterio, pero sin mayores 
problemas. 

Cuando me cansé de la dinámica y vi de qué iba la 
historia, decidí irme. No hemos venido a este mundo a 
sufrir y nada merece nuestra salud, nuestro sacrificio y 
nuestras horas de sueño. Recuerdo que en aquel momento 
tenía a media empresa enfadada conmigo -sus amigos o su 
círculo de influencia— y a media empresa apoyándome -—los 


que tenían algo más de criterio—. 

Decidí poner fin a esa etapa y fundé mi propia 
consultoría junto con mi mujer, en la que seguía haciendo 
lo mismo, pero sin aguantar a «compañeros» tóxicos. 
Seguimos haciendo eventos por medio mundo hasta que 
decidimos sentar la cabeza para ser padres y fundamos un 
centro de psicología y bienestar emocional en Sant Cugat, 
un precioso pueblo cerca de Barcelona, al pie de unas 
montañas. 

Tengo que reconocer que para mí fue un poco chocante 
ver cómo me tachaban, algunas personas, de conflictivo. 
Justo entonces tomé consciencia de que a veces tenemos 
conflictos sin que podamos hacer nada para gestionarlos. 

También asumí que debía aprender a convivir con el 
enfrentamiento, a desvincular mi autoestima de la opinión 
de otras personas y a aceptar que puedes tener conflictos 
sin ser una persona conflictiva. 


0 


Apunte disruptivo. El origen del conflicto 


Muchos de los conflictos más habituales que tenemos que 
gestionar se deben, ni más ni menos, que a conductas 
instrumentales que tienen una intencionalidad perversa. 
También surge el conflicto cuando llevamos la contraria a 
una persona, cuando no cedemos a sus intereses o cuando 
cree que somos el origen de sus problemas. Por cierto, 
tampoco nos olvidemos de las personas que van 
generando conflictos allí por donde pasan. 


Sí, algunas personas se mueven cómodamente en ese 
pantanoso terreno que es el conflicto. Es más, suelen 
utilizarlo para conseguir sus intereses particulares, algunos 
beneficios o deshacerse de las personas de las que sienten 
miedo. 

Por cierto, aquella persona dejó la empresa algunas 
semanas después de que yo me marchara. Ya podría haber 


invertido el orden de sus acciones, ¿no? Pero sin saberlo me 
dio el impulso para tener una vida mejor. En el fondo, 
incluso le estoy agradecido. No me digas que eso no es 
tener una mirada amable. 


CAPÍTULO 7 


CUANDO TU PEOR ENEMIGO 
ERES TÚ 


Nuestra mente puede ser tóxica para nosotros mismos. A 
veces, nuestros pensamientos o sentimientos nos ayudan, 
pero en otras ocasiones nos pueden perjudicar y 
condicionar la vida. Somos lo que pensamos, pero no todo 
lo que pensamos nos resulta de utilidad. A veces, tenemos 
pensamientos que son tóxicos, pensamientos a los que 
debemos poner límites antes de que nos hagan creer algo 
que no es, hacer algo que no debemos o que nos limiten y 
perjudiquen. 

Quizá debas plantearte la necesidad de revisar algunos 
de tus aprendizajes. Cuando hablamos de la vida, de lo que 
vemos, de lo que sentimos, de lo que intuimos, percibimos, 
recordamos O imaginamos, siempre, absolutamente 
siempre, nuestro pensamiento tiene la última palabra. 

No somos conscientes, pero siempre, siempre, siempre, 
quien determina cómo interpretamos lo que nos pasa, la 
vida o a las personas que nos rodean es nuestro 
pensamiento, y nuestro pensamiento lo único que hace es 
consultar lo que ha aprendido. Sí, ¡ya lo siento! Por eso es 
tan importante no perder nunca nuestra capacidad de 
aprendizaje y asegurarnos de adquirir conocimientos 
fiables, válidos y de utilidad. Incluso cuando hacemos 
predicciones, inducciones o deducciones nos basamos en lo 
que percibimos y en lo que hemos aprendido. 

Si has aprendido que dos más dos son cinco, tus 
intuiciones, cálculos, deducciones e imaginaciones que 
incluyan la suma de dos más dos siempre serán erróneos. 


Ten cuidado con lo que aprendes. Más te vale aprender bien 
y ser flexible para incorporar nuevos aprendizajes que te 
ayuden a pulir tu conocimiento del mundo y tus 
capacidades para pensar. 

Muchas personas han aprendido que el amor es sufrir, 
que la sumisión es la mejor estrategia para relacionarse y 
que si queremos ser buenas personas debemos supeditar 
nuestras necesidades a las de cualquiera. Es decir, a veces, 
nuestros pensamientos, de manera temporal, nos perjudican 
más de lo que creemos. 


El caso de Carla 


Cada «sí» que decía Carla a otra persona era un «no» a sí 
misma. Algunas personas lo sabían y se aprovechaban de 


su vulnerabilidad. Pero un buen día Carla se dio cuenta de 
que cada «no» que decía a una petición abusiva en 
realidad era un «sí» a ella misma, un «sí» en clave de 
autorrespeto, un «sí» que le proporcionaba más seguridad 
y más autoestima. 


Podemos ser personas seguras, pero sentirnos inseguras 
ante algo nuevo o ante una determinada persona. Podemos 
ser personas valientes, pero sentirnos faltas de valor a nivel 
profesional. Podemos ser personas repletas de recursos y 
quedarnos paralizadas y bloqueadas en determinadas 
ocasiones. 

Sí, no todos los pensamientos que tenemos nos ayudan 
ni son sanos. A veces tenemos pensamientos tóxicos que nos 
complican la vida, pensamientos a los que tenemos que 
poner límites. Mi anterior libro, titulado Piensa bonito y 
editado en 2021, es un tratado de psicología del 
pensamiento aplicado al día a día. Puedes consultarlo. Por 
eso, no haré un repaso exhaustivo de este tema, sino que 
me centraré en solo dos aspectos: el autosabotaje y la 
procrastinación. ¿Vamos? 


PON LÍMITES AL AUTOSABOTAJE 


A menudo trabajo con personas que se están 
autosaboteando. Parece incomprensible que una persona 
quiera hacerse daño a sí misma y no desee verse mejor, 
pero te aseguro que es mucho más frecuente de lo que 
puedas imaginar: personas inteligentes, amables y repletas 
de virtudes que se autosabotean sin ni siquiera ser 
conscientes de ello, limitando sus alternativas y sus 
posibilidades, desperdiciando una y otra oportunidad para 
tener una vida mejor. 

Pero empecemos por el principio. ¿Qué es el 
autosabotaje? 

El autosabotaje suele ocurrir cuando adoptamos 
decisiones, actitudes, emociones o comportamientos 
limitantes que nos impiden conseguir nuestros objetivos, 
tener una vida mejor o tan solo ganar calidad de vida. A 
menudo nos equivocamos y tratamos de evitar el 
sufrimiento; buscamos la comodidad a pesar de que ello 
suponga experimentar unas consecuencias limitantes en el 
futuro. 

El autosabotaje es una especie de acción perversa 
mediante la cual te estás perjudicando y evitando un logro 
futuro. A menudo es inconsciente y lo que consigue es 
obstaculizar e impedir que alcances logros positivos. 

Detrás del autosabotaje suelen estar el miedo a lo 
desconocido, el no querer abandonar la zona de confort, la 
baja autoestima, el temor a no cumplir las expectativas de 
otras personas o la creencia de que no merecemos una vida 
mejor. ¿Te suena de algo? ¿Recuerdas los seis conceptos 
clave para marcar límites que vimos en el capítulo 3? 

¿Te suena lo que acabas de leer? ¿Te autosaboteas de 
manera inconsciente? Pues ahora mismo te doy algunas 
claves para dejar de autosabotearte y empezar a tratarte 
con el respeto que te mereces. 

Comienza por desarrollar tu locus de control interno. 
Eres responsable de más aspectos de los que crees, tienes 
más capacidad de influencia de la que piensas, y eso 


significa que las decisiones que tomas o dejas de tomar 
tienen unas consecuencias en tu vida. Empieza por ser 
consciente de ello. No eres un barco a merced de las olas en 
medio del océano, eres el director de tu propia película y 
más vale que sea una buena película, porque será la tuya, la 
vida que vivirás en tu escenario, con los actores que elijas y 
el guion que escribas. 

Actualiza tu autoestima. Eres más de lo que crees. 
Mereces más de lo que crees. Puedes más de lo que crees. 
Deja de autosabotearte, no hemos venido aquí a sufrir, 
hemos venido a vivir. No mereces pasarlo mal, no mereces 
ningún castigo, no mereces sufrir. No te acomodes en el 
sufrimiento, no te resignes a sobrevivir cuando puedes VIVIR, 
así, en mayúsculas. 

Sé amable contigo mismo. Acéptate tal como eres y 
empieza a trabajar para mejorar aquello que no te gusta y 
puede ser transformado, y para aceptar aquello que, por 
mucho que lo intentes, no puede ser cambiado. Te animo a 
que leas mi libro Wabi sabi: aprender a aceptar la 
imperfección. Te será de gran ayuda para adoptar esa mirada 
amable contigo mismo. Valórate, acéptate, deja de odiarte; 
esos defectos que crees que son terribles en realidad ni son 
tan malos, ni son tan defectos. Elige amarte. Crecer, 
mejorar, pero desde el amor, no desde la exigencia 
desmesurada y cruel. 

Aprende a convivir y a gestionar tus miedos. Todos 
tenemos miedos. Yo tengo miedos. Muchos, pero eso no 
significa que no pueda convivir con ellos e incluso 
superarlos. En el día a día, suelo hacer muchas cosas a 
pesar del miedo. Es más, interpreto el miedo como un 
estímulo, como un impulsor para que analice con detalle lo 
que voy a hacer para no equivocarme y sufrir. Pero si sufro 
no pasa nada, de eso va la vida: de alternar la alegría con el 
sufrimiento, el esfuerzo con la recompensa, el dolor con la 
calma. 

Asume algo de incomodidad en tu vida. Las mejores 
decisiones son incómodas en el corto plazo, pero nos dan 
grandes recompensas y beneficios en el medio y largo 


plazo. No pretendas una vida cómoda, no es posible, 
tampoco es buena ni deseable. Somos acción, la vida es 
acción, decisiones, movimiento. La comodidad suele ser 
mala consejera. 

Siéntete digno. Siéntete merecedor. Valórate y 
respétate. No temas el logro, no temas el placer, no temas 
disfrutar de la vida. Tan solo inténtalo, sin prever qué va a 
pasar, sin sufrir antes de tiempo, sin creer que no estás a la 
altura o que irá mal. Tan solo inténtalo. 

Date la oportunidad. Deja de limitarte. Empieza a VIVIR 
con mayúsculas y toma las riendas de tu vida para poder 
tener una vida mejor. Busca, lucha y trabaja por tener la 
vida que mereces, por tener unos objetivos, una ilusión y 
una motivación, y por acercarte a ella cada día. 

Visualízate disfrutando de tus logros, merecedor de lo 
bueno, capaz de conseguirlo. Deja de sabotearte y empieza 
a respetarte, a animarte y a valorarte. 


APRENDE A PONER LÍMITES A LA PROCRASTINACIÓN 


Vaya faena nos han supuesto las redes sociales. La de horas 
y horas que pasamos frente a una pantallita dándole al 
scroll. «No tengo tiempo», me dice una paciente ya adulta, 
no vayas a creer que tiene quince años. «Sí tienes tiempo», 
le respondí. «Que no, Tomás, te juro que no tengo tiempo». 
«Mira —le dije—, vamos a hacer una cosa, abre el teléfono y 
mira tu tiempo de uso. Dime la media de horas al día que le 
das al teléfono y a las redes sociales». Pues eran muchas... 

La primera sorprendida fue ella. «Hombre, Tomás, sí 
que miro las redes sociales, pero nunca imaginé que fuera 
durante tantas horas al día». Pobrecita, qué disgusto se 
llevó. Realmente, no era consciente de todo el tiempo que 
empleaba viendo bailecitos de desconocidos, fotos de la hija 
de algún famoso y refritos de frases bonitas. 

Tampoco vayas a escandalizarte. Estoy convencido de 
que si ahora mismo abres el móvil y consultas el tiempo de 
uso de redes sociales, te va a pasar lo mismo que a mi 
querida paciente. 


Seamos sinceros. Ahora son las redes sociales, pero 
antes eran las sillas en el portal, las cañas en el bar o las 
telenovelas de la televisión. Eso sí, ahora tenemos la excusa 
más disponible, más cerca, siempre con nosotros, en un 
bolsillo. 

Pero ¿cuál ha sido el secreto de las redes sociales? Dos 
son los grandes secretos de su éxito. El primero es que tú 
crees que has estado cinco minutos viendo un vídeo y en 
realidad han pasado dos horas. Si tuviéramos un contador 
activado que nos indicara el tiempo que hemos estado 
perdiendo, no estaríamos tanto, seguro. ¡Ojo!, que 
distraerse no está mal, pero un poco, solo un poco. 

Y el segundo de los secretos, el verdaderamente 
importante, es que cubre una de las mayores necesidades de 
nuestro cerebro: la de estar tranquilos. A nuestro cerebro no 
le importa nada más que estar tranquilo y a salvo. Pensar es 
muy cansado, mover nuestro cuerpo es agotador, consume 
mucha energía. Además, es muy arriesgado. A saber 
cuántos peligros nos acechan fuera de casa. Nuestro cerebro 
tiene la firme misión de mantenernos vivos y a salvo, y para 
ello, qué mejor que estar la mayor parte del tiempo tirados 
en un rincón sin hacer nada peligroso ni cansado. 

Tumbados en el sofá, solo dándole al dedo, tenemos un 
nivel interesante de distracción. Poca energía, mucha 
distracción. La ecuación perfecta y preferida por nuestro 
cerebro. Pero ¿qué pasa cuando salimos fuera de casa? Pues 
que en situaciones estresantes o aburridas tenemos un 
anclaje al que volver que nos da seguridad y 
entretenimiento. Por una pura y simple asociación, nos 
sentimos seguros mirando el móvil. Es el chupete moderno 
de los adultos. 

Y no digo que los chupetes no hayan salvado miles de 
horas de sueño, o ayudado a superar enfados, discusiones y 
ataques de nervios a millones de padres en todo el mundo, 
pero cuando se abusa del chupete aparecen problemas de 
todo tipo. 

Pues lo mismo sucede con las redes sociales. Son un 
maravilloso recurso para aprender infinidad de cosas, como 


la última que he aprendido yo: ahora mismo estoy 
escribiendo en mi autocaravana en Punta Nati, en Menorca, 
y tengo mi espalda apoyada en un falso cojín. Sí, un «falso 
cojín». Gracias a las redes sociales, Núria, mi pareja, vio 
que si pliegas el nórdico de una manera determinada 
puedes darle una forma cuadrada de cojín. Basta ponerle 
una funda y ya tienes un nórdico menos que guardar y un 
cojín más sobre el que descansar. 

Sin demonizar las redes sociales, sí que te invito a que 
pongas límites a la procrastinación. 

Pero ¿cuál es el primer paso? Las prioridades. Siempre 
las prioridades. Tenemos superclaro que la mayor parte de 
jóvenes, los que todavía no han caído en el abuso, no 
utilizan el teléfono cuando tienen algo mejor que hacer. Es 
decir, prefieren una actividad de su agrado a mirar las redes 
sociales. 

Así que lo que tenemos que conseguir es que nuestro 
cerebro cambie su prioridad de estar cómodo y seguro por 
otra. Cada vez que tu cerebro está bien se encarga de 
hacérselo saber al resto de tu cuerpo. La calma es la nueva 
felicidad. Estamos tan estresados y tenemos tal saturación 
de estímulos que buscamos un poco de paz y comodidad. 

Es más fácil inhibir el cuerpo que activarlo, por lo que 
aquí reside la razón principal que nos explica por qué a 
nivel fisiológico estamos predispuestos a estar enganchados 
a una pantalla y a procrastinar. 

Tu mente quiere conservar energía y estar distraída. Le 
cuesta ponerse a trabajar, le cuesta ponerse el chándal, le 
cuesta tirarse a la piscina, le cuesta abrigarse, le cuesta 
mantener la atención. A veces es un tema de ahorro 
energético, pero en otras ocasiones es un problema de 
miedo, de no asumir riesgos, de no ponerse en evidencia. 

A nuestro cerebro le encanta el «más vale malo 
conocido que bueno por conocer», ya que si sale de su zona 
de confort, de aquello que conoce y controla, tiene que 
hacer frente al estrés, gastar más energía, desplegar más 
atención y estar más alerta. 

A tu cerebro no le gustan los cambios. Los cambios 


suponen un esfuerzo y los esfuerzos suponen un elevado 
gasto energético. Como puedes ver, la procrastinación, el 
posponer, el dejar para más tarde, es la opción más cómoda 
para tu mente. 

Albert Pla tiene una canción que me encanta. Se titula 
«Demá» —Mañana» en castellano-. Conocí a Albert Pla 
cuando tenía dieciséis años. Vivía junto a mi instituto y lo 
teníamos por un tipo raro. Uno de los maestros nos dijo que 
era un cantante famoso y muy bueno. 

En aquella época, no había Spotify y no tuvimos forma 
de saber qué cantaba. Un par de años más tarde, ya en la 
Facultad de Psicología, vi un cartel en la cafetería que 
anunciaba uno de sus conciertos justo en el auditorio de 
nuestra facultad. Me apunté la fecha en la agenda y fui a 
conocer al famoso cantautor. 

Y mira qué casualidad, una de mis compañeras de 
facultad era su amiga, nos acompañó y nos lo presentó. Qué 
tipo. ¡Mira que es listo el tío! Desde entonces lo sigo y lo 
escucho, y es que para un psicólogo es digno de estudio. 

Muchas de sus composiciones no solo me gustan, sino 
que me hacen pensar mucho, como «Todo es mentira», que 
no puede ser más cierta... Pero hoy quisiera centrarme en 
la canción que te comentaba: «Dema». 

«Mañana lo haré todo», canta. Mañana hará un montón 
de cosas. Todo lo que tiene pendiente. Mañana será el gran 
día. Por fin, mañana terminará todo lo que no ha 
terminado. Mañana será bestial. «Mañana todo cambiará», 
dice. Todo será distinto. 

Y es que este futuro cercano es muy goloso. No hace 
falta dejarlo para la próxima semana, dice Albert. 
Pudiéndolo hacer mañana, no hace falta aplazarlo más. 

Pero ese mañana nunca llega. Siempre es mañana. 
Procrastinamos mucho, todo lo dejamos para mañana, y 
mañana nunca llega. Cada día podemos aplazar lo que 
tenemos pendiente para mañana. Y no pienses que es una 
declaración de intenciones vacía. De hecho, mañana 
queremos hacer muchas cosas. ¿Qué tienes planificado para 
mañana? 


«Mañana empezaré la dieta, dejaré el chocolate y haré 
más deporte». «Mañana dejo de fumar». «Mañana dejaré a 
mi pareja y le diré que hace tiempo que tengo un amante». 
«Mañana llamaré a mi madre, a mi hermano y a mi amigo». 
«Mañana pediré un aumento de sueldo, y si no me lo 
conceden, buscaré un trabajo que me guste más y empezaré 
con ese proyecto que solo tengo en mi cabeza». 

«¡Uy, mañana! ¡Uy, si haré cosas mañana! Mañana me 
cambiará la vida. Me ducharé con agua fría y le pararé los 
pies en esa persona abusiva. Mañana le reclamaré la 
pensión a mi ex, le diré cuatro frescas al vecino que me 
molestaba sin cesar y reclamaré esa multa». 

«Mañana me lo quitaré todo de encima. Mañana haré 
todas aquellas gestiones que tengo pendientes. Revisaré si 
me han pagado aquella deuda, pediré hora al médico y me 
miraré ese dolor que tengo en un costado». 

«Mañana, sin falta, ordeno la casa. Empezaré por el 
parking, seguiré por los armarios y acabaré con el desván. 
Mañana dejaré la casa en perfecto estado de revista. 
Mañana, poco a poco, sin agobiarme, disfrutando del 
proceso». 

«Mañana empiezo a ahorrar. Desde mañana, haré un 
presupuesto mensual de mis gastos y guardaré todos los 
tiques. Mañana analizaré en qué se me va el dinero y qué 
puedo hacer para ahorrar más. Sí, mañana haré un 
auténtico plan financiero que me permitirá sanear mis 
finanzas personales. Mañana. Mañana mismo. Sin falta». 

¿Cuántas cosas dejamos para mañana? Muchas. Pero 
estamos tranquilos. Mañana las haremos. Hoy no. No lo 
dejaremos para la próxima semana. Lo haremos «mañana». 
Ya lo tenemos todo previsto y organizado. Mañana será el 
día en que vaciemos la agenda y tomemos el control de 
nuestras vidas. Mañana. Todo va a cambiar. Mañana 
volvemos a empezar y de mañana en mañana, sin ser 
conscientes, se nos pasa la vida. Nos han pasado tantas 
«mañanas» en la vida... Pero nos quedamos tranquilos: 
ahora sí que sí, mañana nos ponemos. 

Pero ¿cómo podemos dejar de procrastinar? Pues ya lo 


sabes. Prioridades. Todo en esta vida depende de las 
prioridades. ¿Ya tienes unas prioridades definidas? Una de 
mis prioridades es hacer este libro y, mira, me resulta la 
mar de fácil tomar decisiones. ¿Estar una hora haciendo 
scroll me ayuda a alcanzar mis objetivos? No. Pues nada. 

Me gusta depositar la mirada en el corto y medio plazo, 
y hacer planes a largo plazo. Reservo espacios de tiempo en 
mi agenda para trabajar y para distraerme. No hace falta 
que seamos siempre productivos, y de la misma manera no 
podemos estar siempre ociosos. 

Transforma tus prioridades en objetivos y en acciones, 
y diseña pequeños pasos que te acerquen. Divide las tareas 
en unidades pequeñas. Nos abruma lo grande. Se nos hace 
enorme. Ir al gimnasio es un drama, hacer cinco flexiones 
en casa no. Una vez leí que el fundador de Ikea dividía 
todas sus tareas en unidades que podían ser ejecutadas en 
diez minutos. No sé si será poco o mucho, pero yo lo pongo 
en práctica. No pienso en escribir un libro. Eso es 
demasiado. Primero pienso en hacer el esqueleto de la obra. 
Luego, en ir desarrollando conceptos. A continuación, en ir 
escribiendo capítulo a capítulo. Después, en darle un 
sentido unitario; luego, en enriquecerlo; y luego, en 
revisarlo. Esa gran tarea que es escribir un libro al final no 
es más que la suma de unas docenas de tareas cortas. 

Otro de los secretos que tengo para no procrastinar es 
tirar de fuerza de voluntad. Ya lo hemos comentado en un 
capítulo anterior. La fuerza de voluntad te ayuda a 
perseverar en aquello que te cuesta. Siempre es mejor hacer 
cosas con sentido, así la motivación está asegurada y no te 
faltarán ganas. Pero a menudo tenemos que hacer cosas a 
las que no les vemos el sentido y debemos tirar de fuerza de 
voluntad para perseverar en nuestro empeño. 


0 


Un amigo tiene la siguiente frase de fondo de pantalla en 
su ordenador: «Quiero conseguir este proyecto, y me 


Apunte disruptivo. La frase 


comprometo a dejar de procrastinar y a trabajar, aunque 
me apetezca más perder el tiempo en redes sociales o en 
cualquier otra actividad improductiva». Si te sirve, puedes 
tomarla prestada sin problema. 


También utilizo mucho las alarmas que me permite 
programar el calendario de mi ordenador. Esas alarmas me 
permiten darme cuenta del paso del tiempo, para lo bueno 
y para lo malo. A veces, el tiempo vuela escribiendo, 
haciendo deporte o leyendo, y debo racionalizarlo. En 
ocasiones creo que me retraso, y voy bien de tiempo, y 
otras pienso que tengo tiempo y no es así. Mi calendario es 
mi asesor virtual, mi asesor personal digital. Él me dice qué 
tengo que hacer y qué tengo que priorizar. 

De hecho, todas mis líneas rojas a la procrastinación 
están en mi agenda. En sus páginas lo tengo todo 
planificado: los ratos de ocio y los de trabajo, las sesiones y 
las charlas, las reuniones y el deporte, los tiempos para 
comer y para dormir. Mi agenda es mi mejor recurso para 
enfocar mi energía y aprovechar mi tiempo. 


EPÍLOGO 


LA VIDA NO VA DE AGUANTAR 


Ya hemos llegado al final del libro. Siempre tengo una 
sensación agridulce cuando escribo el epílogo. He pasado 
muchas horas trabajando en este libro, imaginándote en un 
diálogo ficticio, tratando de explicarte de la mejor manera 
posible cómo puedes dibujar líneas rojas, y ahora, sin 
darme cuenta, ya he llegado al final. Ahora me toca una 
larga espera de varios meses hasta que esté en tus manos. 

¿Sabes? Sufrí mucho por no ser capaz de dibujar esas 
líneas rojas, por no tener unas prioridades claras, por no 
tomar unas decisiones valientes. Pero eso fue hace mucho 
tiempo, antes del 28 de mayo del 2008. Desde entonces 
tengo otra vida, más calmada, más tranquila, más plena, 
con más respeto. 

Me he visto en la tesitura de tener que marcar algunos 
límites después de ese mayo del 2008. Es lo que tiene 
convivir con otras personas. Ya hace años que no me 
tiembla la mano a la hora de dibujar esas líneas rojas, de 
honrar mis prioridades, de comunicar mis preferencias. 

El propósito de este libro es que definas tus líneas 
rojas, que las comuniques y, lo más importante, que no 
dejes de respetarlas. Si la persona a la que estás limitando 
las respeta será fantástico, pero si no es así siéntete 
empoderado para respetarlas tú y tomar las decisiones que 
te convengan. 

No tenemos que soportarlo todo. La paciencia tiene un 
límite. La vida tiene que ser vivida, no soportada. Cuando 
empieces a marcar líneas rojas y a tomar decisiones, 
tendrás una sensación extraña. Esa paz, ese descanso, te 
resultarán poco familiares. Es la calma que sientes. Ni 


tristeza ni miedo, es la paz y la calma que tanto has 
necesitado durante tanto tiempo. 

Para escribir este libro he mirado mucho hacia atrás. 
No me gusta mirar al pasado. Pierdes el foco. Temía 
remover recuerdos dolorosos y ciertamente los he 
removido, pero, ¿sabes qué?, no me ha resultado doloroso. 

Ha sido liberador, muy liberador. He podido 
comprobar que todas y cada una de las decisiones que 
tomé, por drásticas que fueran, han sido de utilidad y han 
reportado cambios positivos en mi vida. 

Mis líneas rojas y mis decisiones me han ahorrado 
horas y horas de dolor, de enfados y de sinsentidos, de 
pérdida de tiempo, de frustraciones y de vejaciones, de 
abusos y de denigraciones. Mi vida es plena, calmada, 
tranquila. Tengo cerca a las personas que me respetan y me 
quieren, a las personas que me dan paz y me impulsan. 

Lejos quedan todas esas horas de incomprensión, de 
sumisión, de dolor y de sufrimiento. Lejos queda todo lo 
que tuve que aguantar, todas las malas decisiones que tomé 
para no enfadar a otras personas, todo lo que sacrifiqué 
para no sentirme culpable. 

Mirando atrás me doy cuenta de que las decisiones de 
las que me arrepiento, de que los errores que más me pesa 
haber cometido, tienen algo en común: no eran mis 
decisiones ni mis errores. Al repasar una por una aquellas 
decisiones de las que me arrepiento, me doy cuenta de que 
debí haber confiado más en mi propio criterio y debí 
haberme dado la oportunidad de cometer errores -y 
aciertos- y tomar decisiones por mí mismo. 

Hoy me doy cuenta de que tardé demasiado, de que 
minusvaloré el impacto negativo que ejerció en mi vida, de 
que tenía que haberlo hecho antes. De nada sirvieron todos 
los sacrificios que hice. Puestos a terminar mal, me hubiera 
ahorrado años de sufrimiento y tonterías. 

Con este libro sublimo y le doy una nueva perspectiva 
a lo que viví. Con este libro confirmo que hice bien. Con 
este libro pretendo que no que pases por lo mismo que pasé 
yo. Regálale este libro a quien creas que está sufriendo. Una 


de las características de las víctimas de personas tóxicas es 
que no suelen ser conscientes del maltrato que están 
recibiendo. Es más, si te han regalado este libro es porque 
una persona cercana a ti considera que estás siendo 
maltratado y que debes marcar unas líneas rojas y 
protegerte. 

No quiero que nadie sufra como he sufrido yo. Quiero 
liberar vidas. Recuperar confianzas. Dar bienestar. He 
escrito este libro porque estoy cansado de que le tomen el 
pelo a personas de buen corazón. Estoy cansado de tener 
que recuperar a personas que han perdido media vida 
esclavizadas bajo la tiranía de un perfil tóxico, parasitario o 
abusivo. 

He tratado de ser claro. Con algunas personas no se 
puede convivir, y aceptarlo nos abre las puertas al bienestar 
y las cierra a la culpa y la vergiienza. 

Una cosa más, un último consejo: no condiciones tu 
vida por el qué dirán personas que no te importan lo más 
mínimo o que no te entenderán. Te pasará lo que a mí en 
algunas ocasiones. Pasarás a ser una oveja negra para 
algunas personas. No pasa nada. Siempre me ha gustado el 
color negro. Prefiero ser una oveja negra pero libre, feliz, 
en paz, con una vida serena y plena, que una oveja más del 
rebaño que ha hipotecado su vida por la opinión de 
personas que ni la respetan ni la quieren. 

Solemos tardar muchos años en salir del armario del 
abuso emocional y de la toxicidad en el entorno familia, de 
pareja o laboral. Tardamos mucho en empezar a dibujar 
algunas líneas rojas. Esperamos demasiado. Nuestra 
esperanza nos traiciona. Subestimamos el impacto que tiene 
en nosotros tanto sufrimiento. La culpabilidad y la 
vergiienza nos persiguen durante años. Necesitamos 
recursos que no tenemos. Me gustaría que tú no pasaras por 
lo mismo. En este libro tienes todo lo que me hubiera 
gustado saber; tienes una voz amiga, que te comprende, que 
ha pasado por lo mismo que tú, que está a tu lado. 

Sal del abuso emocional, sin culpa, sin vergienza. No 
es normal que una persona tenga que sufrir maltrato de 


quien debería amarla; no es normal que un niño tenga que 
sufrir las perversiones o maldades de personas que deberían 
cuidarlo, no es normal que la familia, el trabajo o la pareja 
duelan en el alma. No normalicemos lo que no debería ser 
normal. 

Te animo a que hagas correr este mensaje como la 
pólvora y que compartas lo que en él explico, que lo regales 
a quien esté sufriendo para que su lectura le inspire y le 
proporcione la seguridad y los recursos que necesita para 
imprimir un giro a su vida, que prestes tu mano a aquella 
persona que está atrapada en una familia tóxica, que seas la 
iluminación que tantas personas necesitan. Tienes el don y 
el poder de cambiar vidas... Aprovéchalo. 

Querido lector, querida lectora, espero que este libro te 
haya resultado inspirador y movilizador. Deseo que tengas 
una vida mejor y haré todo lo posible para que así sea. He 
disfrutado imaginándote poniendo en práctica lo que 
explico en estas páginas, viéndote feliz, aliviado, en paz y 
libre. 

No me falles. No te falles. 


En Ordino, a 24 de septiembre del 2022 
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suficiente. 

Marcela Serras es un referente en Planeta y es todo un 
honor poder trabajar bajo su paraguas. Mi eterno 
agradecimiento. Cada palabra suya es oro. Marcela, vamos 
a por otro más, que ya he terminado este y no sé qué hacer 
con tanto tiempo libre. 

Finalmente, pero no menos importante, mi 
agradecimiento y mis respetos a Joaquín Álvarez de Toledo 
por estar siempre a mi lado, apostando por mí, por su 
apoyo y su simpatía. Tenemos pendiente esa ruta en moto 
por la pista de Tor. Del desayuno ya me encargo yo en Casa 
Sisqueta. 

Este es mi equipo editorial en Planeta. Este es el equipo 
con el que comparto éxitos por medio mundo. Esta es mi 


familia editorial, la familia a la que me unen unos sólidos 
lazos de tinta. 


Notas 


1. Barcelona, Zenith, 2021. 


2. Barcelona, Zenith, 2015. 


3. Hay un test que permite analizar la personalidad, el estilo de 
pensamiento y la autoestima, así como algunas competencias, como 
la asertividad, de manera objetiva. Si te apetece saber más sobre el 
tema, puedes entrar en <www.tomasnavarro.net> o enviarme un 
correo a <tomasOtomasnavarro.net>. 


4. Si quieres saber más sobre el tema, envíame un correo a 
<tomasOtomasnavarro.net> y te contaré mil ejemplos de empresas 
y departamentos que han visto cómo mejoraban sus resultados, la 
implicación de sus equipos y el compromiso con los objetivos de la 
organización después de deshacerse de perfiles tóxicos. 


5. Barcelona, Zenith, 2017 


Tus líneas rojas 
Tomás Navarro 


La lectura abre horizontes, iguala oportunidades y construye una sociedad 
mejor. 

La propiedad intelectual es clave en la creación de contenidos culturales porque 
sostiene el ecosistema de quienes escriben y de nuestras librerías. 

Al comprar este ebook estarás contribuyendo a mantener dicho ecosistema vivo 
y en crecimiento. 

En Grupo Planeta agradecemos que nos ayudes a apoyar así la autonomía 
creativa de autoras y autores para que puedan seguir desempeñando su labor. 


Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita 
reproducir algún fragmento de esta obra. 

Puede contactar con CEDRO a través de la web www.conlicencia.com o por 
teléfono en el 91 702 19 70 / 93 272 04 47. 
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